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ସ୍ବାସ୍୍ୟ ପାଇଁ ନିଦ୍ରା 

ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପରିଚାଳନା / ଉପଚାର 
ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଖିଷଧୀୟ ଚିକିସ୍ତା 

ନିଦ୍ରାର ପ୍ରାକୃତିକ ରୂପ 

ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରୁଥିବା କାରକାବଳୀ 

ଆପଣଙ୍କ ନିଦରେ କିପରି ଉନ୍ନତି କରାଯାଇପାରିବ ? 
ନିଦ୍ରାଦୋଷ 


ନିଦ୍ରା ବିଷୟରେ ନୂତନ ତଥ୍ଯୟାବଳୀ 
ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି 
ନିଦର କାମ କ'ଣ ? 


ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରଶ୍ନ : ଆମ ଉତ୍ତର 
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ସ୍ପାସ୍ୟୁପାଇଁ ନିଦା 
ଉପକ୍ରମ : 


ଉଚ୍ଚ ଶ୍ରେଣୀୟ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ନିଦ୍ରା ଏକ ଅତ୍ୟାବଶକୀୟ ମୌଳିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା । 
ଦିନବେଳେ ଉପଯୁକ୍ତ ଭାବେ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ରହିବା ପାଇଁ ପୂର୍ବରାତ୍ରିର ଆବଶ୍ୟକୀୟ ପରିମାଣର 
ନିଦ୍ରା ଜରୁରୀ ଆବଶ୍ଯକ । ଏବେ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ନିଦ୍ରା ଏକ ନଗଣ୍ୟ ବା ନିଷ୍ପିୟ କାର୍ଯ୍ୟ 
ନୁହେଁ । କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ସ୍ଵାୟୁ ପ୍ରଣାଳୀର ସୁସଂଗଠିତ ସ୍କାୟୁଜାଲକ ଓ ସ୍ମାୟୁ ସଂଚରକମାନଙ୍କ 
ଆନ୍ତଃ ପ୍ରକ୍ରିୟାରୁ ଜାତ ଏହା ଏକ ସକ୍ରିୟ ସ୍ଵାୟୁଗତ ବ୍ୟବହାର ବୋଲି ସ୍ପଷ୍ଟ ହୋଇଛି । 
ଏହାଛଡ଼ା ନିଦ୍ରା ଆମର କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ସ୍ଵାୟୁମଣ୍ଡଳକୁ ନିୟମିତ କରିବା ଦିଗରେ ବିଶେଷ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିବା ସହ ବିଭିନ୍ନ ଶାରୀରିକ କାର୍ଯ୍ୟ ଚୟାପଚୟନ, ଅପଚୟ, ଦେହର 
ଉତ୍ତାପ, ଶିକ୍ଷଣ ତଥା ସ୍ତିର ଦୃଢ଼ୀକରଣ ଆଦିରେ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରେ । 


ବ୍ୟଥାକୁ ବାଦ୍ଦେଇ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଲକ୍ଷଣ ବିଷୟରେ ସର୍ବାଧ୍ଵକ ରୋଗୀ 
ଅଭିଯୋଗ କରିଥାନ୍ତି । ନିଦ୍ରାହୀନତା ଏକ ଲକ୍ଷଣ ଏବଂ ଏକ ରୋଗ ବି । ବିଭିନ୍ନ 
ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ଭାରତ ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଦେଶରେ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ହାର 
୨୫%ରୁ ୫୦% ରହିଛି । ଅନେକ ଜୀବନଶୈଳୀରୁ ଉଦ୍ଭବ ଅଣସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ 
ଅପେକ୍ଷା ଦୀର୍ଘକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅଧ୍ବକ ଲୋକଙ୍କୁ ଆକ୍ରାନ୍ତ କରୁଛି । କେବଳ 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ଏକକ ଭାବେ କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ଦେଖାଦେଇଥାଏ । ତେବେ 
ଆଉ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅନ୍ୟ କେଉଁ ରୋଗର ସହ-ଲକ୍ଷଣ ଭାବେ ବି ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ରହି ପାରେ । ନିଦ୍ରାହୀନତାର କୁପ୍ରଭାବ ବ୍ଯକ୍ତିର ଦୈନନ୍ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟ ଉପରେ 
ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ବ୍ୟକ୍ତିର ଶାରୀରିକ ଏବଂ ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦୁର୍ବଳ ହେବା ସହ 
ଜୀବନର ଗୁଣାମବକ ମୂଲ୍ୟ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଦୀର୍ଘକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଫଳରେ ବ୍ୟାର୍ତିଙ୍କର ପେଷାଗତ କାର୍ଯ୍ୟ ନିଷ୍ଠାଦନରେ ଅବନତି, କାର୍ଯ୍ୟରେ ଅଧୁକ ଅନୁପସ୍ଥିତି 
ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସେବା ପାଇଁ ଅତ୍ୟଧୂକ ଖର୍ଚ୍ଚ ବହନ କରିବା ଦେଖାଯାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ହିଁ ବିଭିନ୍ନ ଦୁର୍ଘଟଣାର ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ବା ପରୋକ୍ଷ କାରଣ ହୋଇଥାଏ । ଏହା 
ଫଳରେ ନିଜର ତଥା ଅନ୍ୟମାନଙ୍କର ଅନେକ ଅପୂରଣୀୟ କ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ । 


ଯେକୌଣସି ରୋଗର ଆରୋଗ୍ୟ ପାଇଁ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଣିଷଧ ମଧ୍ଯରେ ମନଖୋଲା ହସ ଏବଂ ସୁନିଦ୍ରା ପ୍ରଧାନ । 
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ନିଦ୍ରାହୀନତା ପ୍ରଥମେ ଏକ ଅସ୍ଥାୟୀ ଲକ୍ଷଣ ରୂପେ ଦେଖାଦିଏ । କିନ୍ତୁ କିଛି 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ଏହା ବିଭିନ୍ନ କାରକ ଯୋଗୁଁ ଦୀର୍ଘକାଳିକ ଲକ୍ଷଣରେ ରୂପାନ୍ତରିତ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହିସବୁ କାରଣଗୁଡ଼ିକୁ ୩ଟି ପର୍ଯ୍ୟାୟରେ ବଣ୍ଠନା କରାଯାଏ । ସେଗୁଡ଼ିକ 
ହେଉଛ: 

୧) ପୂର୍ବବୃରି କାରକ, 

୨) ଅବକ୍ଷେପଣ କାରକ ଏବଂ 

୩) ଚିରସ୍ଥାୟୀକରଣ କାରକ । 


ପୂର୍ବବୃରିକାରକମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ବୟସାଧ୍ୁକ୍ୟତା, ବ୍ୟକ୍ତିତ୍‌ ବୈଶିଷ୍ଟ୍ୟ ଏବଂ 
ମନସ୍ତାତ୍ତିକ ରୋଗ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପ୍ରବଣ କରାଇପାରେ । ଉପରୋକ୍ତ ଶ୍ରେଣୀର 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ମାନସିକ ଚାପ, ବ୍ୟର୍ତି କିମ୍ବା ପରିବାରରେ ଅସୁସ୍ଥତା, ଏବଂ ପେଷାଗତ 
ହାନୀ ଭଳି କେତେକ ଅବକ୍ଷେପଣକାରକ ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦେଖାଦିଏ । ଏହିସବୁ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୃଠାରେ ସମସ୍ୟାର ସହଜ ସମାଧାନ ହୋଇନପାରିଲେ ତାହା ଚିରସ୍ଥାୟୀକରଣ 
କାରକ ଭଳି କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ସହ ନିଦ୍ରାହୀନତାକୁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଏକ ଦୀର୍ଘସ୍ଥାୟୀ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ସମସ୍ୟା ଭାବେ ପୁତିଷ୍ଠିତ କରାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତାରେ ପୀଡ଼ିତ ବ୍ଯକ୍ତି ନିଦ ନ ଲାଗିବା, ନିଦ ବଜାୟ ରଖ୍ନବାରେ 
ଅସୁବିଧା ହେବା କିମ୍ବା ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ନିଦ ଭାରି ଯିବା ତଥା ଏହାଯୋଗୁଁ ଦିନବେଳେ ବ୍ୟକ୍ତିର 
ଜାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତା ହ୍ରାସ ପାଇବା ଆଦି ଅଭିଯୋଗ କରିଥାଆନ୍ତି । ମୁଖ୍ୟତଃ ତାଙ୍କ ଅଭିଯୋଗରୁ 
ହିଁ ରୋଗ ନିର୍ିତ ହୋଇଥାଏ । 


ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ନିଦ୍ରା ବୈଷୟିକ ଅଭିଯୋଗଗୁଡ଼ିକର ସଯନ୍‌ ମୂଲ୍ୟାଙ୍କନ ଯଥା : ନିଦ୍ରା 
ଆରମ୍ଭ କରିବା କିମ୍ବା ନିଦ୍ରାକୁ ବଜାୟ ରଖମବାରେ ଅସୁବିଧା ଅଥବା ନିଦ୍ରା ପୂର୍ବବର୍ଭୀ 
ଅବସ୍ଥା ଏବଂ ଦିନବେଳର କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ଉପରେ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ରୋଗ 
ନିର୍ଣୟ ନିଭୀରଶୀଳ ହୋଇଥାଏ । ଏଭଳି ବ୍ୟକ୍ତିର ଚିକିସ୍ପା କରିବା ପୂର୍ବରୁ ଶାରୀରିକ 
ଏବଂ ମାନସିକ ଅବସ୍ଥା ବା ରୋଗର ମୂଲ୍ୟାୟନ କରାଯାଏ । ଏହାଛଡ଼ା ନିଶା / ଜଷଧ 
ଆଦିର ଅପବ୍ୟବହାର ଏବଂ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନର ମୂଲ୍ୟାଙ୍କନ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରଶ୍ୋଭର ମାଧ୍ୟମରେ 
କରାଯାଏ । କେତେକ ଅବସ୍ଥାରେ ପଲିସୋମ୍ପୋଗ୍ରାଫି ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଇପାରେ | 


ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବପ୍ନ ଉପରେ ନିଜର ଭବିଷ୍ୟତ ନିର୍ଭର କରେ । ତେଣୁ ଶୋଇବାପାଇଁ ଯାଆ 
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ସ୍ବର୍ଗତ ବିଶ୍ଵନାଥ ରଥ 
ଆଗମନ : ୭ କୁନ୍‌„ ୧୯ ୪୦ 
ପ୍ରସ୍ଥାନ : ୩୦ ଅକ୍ୟୋବର, ୨୦୧୫ 


ଅଧ୍ୟୟନ ଓ ଅଧ୍ୟାପନାର ଆଦର୍ଶ ବନ୍ଧନୀ ମଧ୍ୟରେ ତୁମେ ଥୂଲ ଏକ ମୁକ୍ତ ବିହଙ୍ଗ | 


ଯୋଗ - ପ୍ରାଣାୟମରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଇଂରାଜୀ ସାହିତ୍ୟକାଶ ଯାଏଁ ତୁମର ଅୟୟାଶ 
ବିଚରଣ | ଯୋଗଜନ୍ସା, ମହାପୁରୁଷମାନଙ୍କର ପନ୍ଛା କରିଛ ନିଷ୍କପଟ ଆଚରଣ । 


ଶିକ୍ଷାଦାନ, ଶିକ୍ଷା ପ୍ରତିଷ୍ଠାନ, ଶିକ୍ଷା ପ୍ରସାରଣ ପ୍ରତ୍ୟେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ତୂମର ଅବିସ୍କରଣୀୟ 
ଅବଦାନ । 
ହେ ଅଗ୍ରଜ ! ହେ ବିଦ୍ଵାନ ! ହେ ମହାନ୍‌ ! 
ତୁମ ପାଦତଳେ ଅଶ୍ରତର୍ପଣ କରୁଛି । 
“ ସାସ୍୍ୟ ପାଇଁ ନିଦ୍ରା' ପୁସ୍ତକଟି । 
ସ୍ବେହର 
ରବି 
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ରାତିରେ ନିଦର ଗୁଣାମବକ ମୂଲ୍ୟ ବୃଦି କରିବା ସହିତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଦିନବେଳର 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତାରେ ଉନ୍ନତି କରାଇବା ହେଉଛି ନିଦ୍ରାହୀନତା ଚିକିସ୍ସା କରାଇବାର ମୁଖ୍ଯ 
ଲକ୍ଷ୍ୟ । ଚିକିସ୍କାର ପରିଗାଳନା ପାଇଁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ନିଦ୍ରା ବୈଷୟିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ବ୍ଯବସ୍ଥା 
ବିଷୟରେ ଶିକ୍ଷା ଦାନ, ବିନା ଉଷଧ ବ୍ୟବହାର ଏବଂ କେବଳ ଆଚରଣଗତ କୌଶଳ 
ଅବଲମ୍ବନ ତଥା ଆବଶ୍ୟକସ୍ଥଳେ ଓଷଧ ଦ୍ଵାରା ଚିକିସ୍ପା କରାଯାଇଥାଏ । ସଞ୍ଚାନାମୂକ 
ଏବଂ ଆଚରଣଗତ ଚିକିସ୍ବାବଳୀ, ମାନସିକ ଓ ଆଚରଣାଗତ କାରଣଯୋଗୁଁ ହେଉଥିବା 
ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଉପଗାର ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ । ତାହାର ଫଳାଫଳ ଦୀର୍ଘସ୍ଥାୟୀ ହୋଇଥାଏ । 
ଏହା ସବୁ ପ୍ରକାର ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ସୁଲଭ୍ୟ ଏବଂ ଗ୍ରହଣୀୟ ହୋଇଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ଯଦିଓ ଅଧ୍ୂକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରଥମରୁ ତ୍ଷଷଧ ପ୍ରୟୋଗ 
ହୋଇଥାଏ, ତେବେ ଏହା ଅଧୁକ ଦିନ ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରାଯିବା ଅନୁଚିତ | ଞଷଧଗୁଡ଼ିକ 
ମଧ୍ଯରେ ମୁଖ୍ୟତଃ ନନ୍‌-ବେଂଜୋଡ଼ାଏଜେପିନ୍‌ ଆଗୋନିଷ୍ଟ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ ବ୍ୟବହୃତ 
ହୁଏ | ଏହାଛଡ଼ା ମେଲାଟୋନିନ୍‌ ଏବଂ ମେଲାଟୋନିନ୍‌ ରିସେପ୍ତର ଆଗୋନିଷ୍ଟ ଶ୍ରେଣୀର 
ଉଓଶଧ ବି ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଅନ୍ତନିହିଁତ ମାନସିକ ରୋଗ ଥାଏ 
ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଓଷଧ ଏବଂ ଶାମକ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତା କ'ଣ ? 


ଯେତେବେଳେ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି “ ଶୋଇବାକୁ କଷ୍ଟ ହେଉଛି” ବୋଲି ଅଭିଯୋଗ 
କରନ୍ତି, ସେହି ଅବସ୍ଥାକୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା କୁହାଯାଏ । ସାମାନ୍ୟ ବ୍ୟାଖ୍ୟା କଲେ, ନିଦ ହେବାରେ 
ଅସୁବିଧା ହେବା, ଆବଶ୍ୟକ ଅବଧୂଯାଏଁ ନିଦ ରହିବା କିମ୍ବା ଗାଢ଼ ନିଦ ନହେବା ଅବସ୍ଥାକୁ 
ନିଦ୍ରାହୀନତା କୁହାଯାଇପାରେ । ଆଜିକାଲି ନିମ୍ନଲିଖ୍ୂତ ମାନଦଞ୍ଡ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ସଂଞ୍ଚା 
ନିରୂପଣ କରିଥାଏ : 
୧. ନିଦ ହେବାରେ ଅସୁବିଧା ହୁଏ । ଶୁପ୍ତ ଅବସ୍ଥା ଗାଲୁ ରଖୁବାରେ ଅସୁବିଧା ହୁଏ । 
ନିଦ ଥରେ ଭାଟ୍ଗିଗଲେ ପୁନର୍ବାର ନିଦ ହେବାରେ ଅସୁବିଧା ହୁଏ । 


୨. ଶୋଇବା ପାଇଁ ସମସ୍ତ ସୁଯୋଗ ଉପଲବ୍ଧ ଥୁଲେ ହେଁ ଶୋଇ ହୁଏ ନାହିଁ ବା ନିଦ 
ହୋଇନଥାଏ । 


ନିନ୍ରାହିଁ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଧାନ 
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୩. ନିଦ୍ରାହୀନତା ଯୋଗୁଁ ଦିନବେଳେ କର୍ମତତ୍‌ପରତା ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । 


୪. ଏ ପ୍ରକାର ଅସୁବିଧା ସପ୍ତାହରେ ଅନ୍ତତଃ ୩ଥର ଗତ ଏକ ମାସ ବା ତତୁର୍ଚ୍ 
ସମୟ ହେଉଥିଲେ, ତାହାକୁ ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା କୁହାଯାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ବର୍ଗୀକରଣ / ପ୍ରକାର ଭେଦ : 


ବିଭିନ୍ନ କାରଣରୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅଭିଯୋଗ ଶୁଣାଯାଏ । ପ୍ରାଥମିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା, 
ମାନସିକ ରୋଗ, କେତେକ ପ୍ରକାର ଉଷଧପତ୍ରର ଅପବ୍ୟବହାର, ନିଶା ସେବନ ତଥା 
ଅନ୍ୟକେତେକ ଆଚରଣଗତ କିମ୍ବା ପାରିବେଶିକ ପ୍ରଭାବ ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାହୀନତା ହୋଇଥାଏ ! 
ଆଧୁନିକ ବିଜ୍ଞାନ ଯୁଗରେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କାରଣରୁ ସୁଝି ହୋଇଥୁବା ନିଦ୍ରାହୀନତାର ସଠିକ୍‌ 
ବର୍ଗୀକରଣ କରାଯିବା ଫଳରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ରୋଗୀଙ୍କୁ ଉପଯୁକ୍ତ ଭାବେ ଚିକିସ୍ବା 
କରାଯାଇପାରୁଛି । ଚା' ଛଡ଼ା ଗବେଷଣା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଏହା ସହାୟକ ହେଉଛି । 


ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ମଧ୍ଯରୁ ଆଇସିଡ଼ିଏସ୍‌- ୨ ଏବଂ ଆଇସିଡ଼ି- ୧୦ର ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ 
ସର୍ବାଧଵକ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ | ତହିଁ ମଧ୍ଯରୁ ଆଇସିଡ଼ିଏସ୍‌ଓ ୨ ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ ନିମ୍ନରେ 
ଦିଆଯାଇଛି : 


ମାନସିକ ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ହେଉଥବା ନିଦ୍ରାହୀନତା 

ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାହୀନତା 

ତୀବ୍ର ନିଦ୍ରାହୀନତା 

ମାନସିକ ତଥା ଶାରୀରିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା 

ବିରୋଧାଭାଷ ବିଶିଷ୍ଟ ନିଦ୍ରାହୀନତା 

ନିଦ୍ରା ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ବ୍ଯବସ୍ଥା 

କୌଣସି ଓଷଧୀୟ ପଦାର୍ଥ କିମ୍ବା ନିଶା ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥ ବ୍ଯବହାରଜନିତ 
ନିଦ୍ରାହୀନତା 

» ଅନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କାରଣରୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା 

» କାରଣ ଜଣାନଥବା ନିଦ୍ରାହୀନତା 


ଏହାଛଡ଼ା ଖୁବ୍‌ ନିକଟ ଅତୀତରେ ସହ-ବ୍ୟାଧୂ ନିଦ୍ରାହୀନତା ନାମକ ଅନ୍ଯ ଏକ 
ଶ୍ରେଣୀ ନାମିତ ହୋଇଛି । ଏ ପ୍ରକାର ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅନ୍ୟ ଏକ ଶାରୀରିକ କିମ୍ବା ମାନସିକ 


ଘେନ ମୋ ପ୍ରଣାମ ଆହେ ଦେବଦୂତ ସୁରକ୍ଷିତ ହେଉ ମୋର ନିଦ୍ରା, ନଘଟୁ ବ୍ୟାଘାତ । 


vv vv vv ry 
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ଅବସ୍ଥା କାରଣରୁ ରହିଥାଏ । ବାସ୍ତବରେ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ନିଦ୍ରାହୀନତା ମଧ୍ଯରୁ କେବଳ 
ଏହି ଶ୍ରେଣୀରେ ଶତକଡ଼ା ୮୦ରୁ ୯ ୦ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି ଥବାର ଦେଖାଯାଏ । 


ସହ-ବ୍ୟାଧ୍ୂ ନିଦ୍ରାହୀନତା ସହିତ ସଂଶ୍ଲିଷ୍ଟ ଅସୁସ୍ଥତାଗୁଡ଼ିକର ଏକ ସଂକ୍ଷିପ୍ତ ତାଲିକା 


ନିମ୍ନରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରାଯାଇଛି : 


ହୃତ୍ପିଣ୍ଡୀୟ ଏବଂ ରକ୍ତବାହିକା ପ୍ରଣାଳୀୟ ରୋଗାବଳୀ, ହୃତ୍ପି ଅପାରଗତା | 
ଫୁସ୍ଫୁସୀୟ ରୋଗ ( ଶ୍ଵାସ, ବହୁକାଳିକ ଫୁସ୍ଫୁସ୍ରୁଦଧତା ରୋଗ) 
ପାକପ୍ରଣାଳୀୟ ରୋଗ ( ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲସର୍‌ ଡ଼ିସିଜ୍‌, ଜିଇଆରଡ଼ି) 
ଅନ୍ତଃସ୍ରାବୀୟ ରୋଗ ( ମଧୁମେହ) 

ବୃୁକକୀୟ ଅକ୍ଷମତା 

ସ୍ବାୟବିକ ରୋଗ ( ଆଲ୍ଜୀମର୍‌ ରୋଗ, ପାର୍କିନ୍ସନ୍‌ ରୋଗ) 

ଯେ କୌଣସି ଉସ୍ଵରୁ ବ୍ୟଥା (ସଛ୍ଧିପ୍ରଦାହ, ଫାଇବ୍ରୋମାୟାଲ୍‌ଜିଆ) 

ମୂତ୍ରରୋଗ (ରାତ୍ରିରେ ପରିସ୍ରା ହେବା) 

ରତୁ ବିରତି 

କର୍କଟ ରୋଗ 


ନିଦ୍ରାହନୀତା ସହିତ ସଂଯୁକ୍ତ ମାନସିକ ଅସୁସ୍କୃତାଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ : 


v 


ଉଦ୍‌ବେଗ ଅସୁସ୍ଥତା 

ମାନସିକ ଅବସାଦ 

ବିଖଣ୍ଡିତ ମନସ୍କତା ( ସିଜୋଫ୍ରେନିଆ) 

ମଦ୍ୟପାନ ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ନିଶା ସେବନ 

ଏତଦ୍ଭିନ୍ନ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କେତେକ ପ୍ରକାରର ନିଦ୍ରାଜନିତ ଅସୁସ୍ରତା ନିଦ୍ରାହୀନତା 


ସହିତ ସଂପୃକ୍ତ ଥିବାର ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଏ । 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ହିଁ ପ୍ରଥମ ପ୍ରେରଣା ଏବଂ ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍ଥାରେ ହିଁ ଏହି ପ୍ରେରଣା ଜନ୍ମ ନିଏ । 
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Re 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ବ୍ୟାପ୍ତି : 


ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ବିଶେଷଞ୍ଞଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରାହୀନତା ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଠିତ ହୋଇଥାଏ । 
ତନ୍ମଧ୍ଯରୁ ପ୍ରାଥମିକ ସେବା ପ୍ରଦାନକାରୀ ଚିକିସବକମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଟିହ୍ନଟ ହେଉଥିବା 
ରୋଗୀ ସର୍ବାଧଵକ । ସେମାନଙ୍କ ପାଖରେ ରୋଗ ନିଣ୍ଟୟ ହେଉଥିବା ରୋଗୀଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ 
ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗ ରୋଗୀଙ୍କର ସାମୟିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ହେଉଥାଏ ଏବଂ ଶତକଡ଼ା 
୧୯ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଶୀକାର ହେଉଥିବା ଦେଖାଯାଏ । 


ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କଠାରେ ଗୁରୁତର ଲକ୍ଷଣମାନ ପ୍ରକାଶ 
ପାଉଥିବାର ଦେଖାଯାଏ | ସେମାନଙ୍କ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପ୍ରଭାବ ଭୟଙ୍କର ହୋଇଥିବାରୁ, 
ସର୍ବାଧ୍ବକ ସେବା ଦରକାର ହୁଏ | ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ, ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି, ଉଚ୍ଚ 
ଆୟକାରୀ ଶ୍ରେଣୀର ବ୍ୟକ୍ତି ଏବଂ ଦୈହିକ ଅସୁସ୍ଥତା ଅନୁଭବ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି ଡ଼ାକ୍ତରୀ 


ସାହାଯ୍ୟ ଲୋଡ଼ନ୍ତି । ଅପରପକ୍ଷରେ କମ୍‌ ବୟସର ବ୍ୟକ୍ତି କିମ୍ବା କୌଣସି ଦୈହିକ ଅସୁସ୍ଥତା 
ଅନୁଭବ କରୁନଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି ଚିକିସୂକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଲୋଡ଼ିନଥାନ୍ତି । 


ଅନ୍ୟ ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ପ୍ରାଥମିକ ସେବା ପାଉଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗଙ୍କର ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥିଲେ ହେଁ, ତାଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ କେବଳ ଏକ 
ତୃତୀୟାଂଶ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ଏକଥା ଜଣାନ୍ତି ଏବଂ ତାଭିତରୁ କେବଳ ଶତକଡ଼ା ୫ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି 
ଚିକିସ୍ପା ପାଇଁ ଇଛା କରନ୍ତି । 

ମୋଟ ନିଦ୍ରାହୀନତା ରୋଗୀଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ସାଧାରଣ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଶତକଡ଼ା 
୮୬ ଭାଗ ଚିହ୍ଟ ହେଉଥିବା ବେଳେ ପଲ୍ମୋଲଜିଷ୍ଟ ( ଶ୍ଵାସପ୍ରଣାଳୀୟ ରୋଗ ଚିକିସ୍ବା 
ବିଶେଷଜ୍ଞ) ଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ୩%, ସ୍ଵାୟୁରୋଗ ଟିକିସ୍ବା ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ୩%, ମାନସିକ 
ରୋଗ ବିଶେଷଞଜ୍ଞଙ୍କଦ୍ଵାରା ୨% ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ୬% ରୋଗୀ ଚିହୃଟ 
ହୋଇଥାନ୍ତି । 


କେତେକ ସର୍ବେକ୍ଷଣରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା 

ପ୍ରାୟ ୯୫ ଭାଗ ବ୍ଯକ୍ତି ଜୀବନରେ ସାମୟିକ ଭାବରେ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପୀଡ଼ିତ 

ହୋଇଥାନ୍ତି । ତେବେ ବିଭିନ୍ନ ସର୍ବେକ୍ଷଣରୁ ମିଳୁଥିବା ସୂଚନା ଅନୁସାରେ ବହୁକାଳିକ 

ନିଦ୍ରାହୀନତାର ୪% ରୁ ୪୮୨ ବ୍ୟକ୍ତି ପୀଡ଼ିତ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଆମେରିକାରେ ୧୮ ବର୍ଷରୁ 
ପ୍ରେମ ? ହା- ହା- ! ମୁଁ ଶୋଇବାକୁ ଚାହେଁ । 
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୧୧ ] fa 4a | 
ଉର୍ବ୍ବ ବୟସ୍କମାନଙ୍କ ଏକ ସର୍ବେ କ୍ଷଣରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ପ୍ରାୟ ୩୬% ବ୍ଯକ୍ତି 
ବେଳେବେଳେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ହେଉଥ୍‌ବାର ଅଭିଯୋଗ କରନ୍ତି । ୨୭% ଲୋଜ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ 
ବ୍ୟବଧାନରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଏବଂ ୯% ବ୍ୟକ୍ତି ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଅଭିଯୋଗ 
କରିଥାନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର ସାଧାରଣ ଅଭିଯୋଗ ହେଉଛି ମଧ୍ୟରାତ୍ରରେ ହଠାତ୍‌ ନିଦ 
ଭାର୍ଗଯିବା (୬୭%) ନିଦ ଭାଙ୍ଗବା ପରେ ସତେଜ ନଲାଗିବା ( ୭ ୨%) ରାତିରେ ନିଦ 
ଭାର୍ଗିଗଲେ ପୁନର୍ବାର ନିଦ ନହେବା ( ୫ ୭%) ଆଦି ପ୍ରଧାନ | 


ଦିଲ୍ଲୀରେ ସ୍କୁଲ୍‌ ଛାତ୍ରଛାତ୍ରୀମାନଙ୍କର ଏକ ସର୍ବେକ୍ଷଣରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, 
୧୭.୩୪ଙଠାରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପରିଲିକ୍ଷିତ ହୁଏ । ଅତି ଉଚ୍ଚସ୍ତରର ମାନସିକ ଗପ 
ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହେଉଥବାର ଅନୁମାନ କରାଯାଏ । ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ନିଦ ଆସିବା 
ଏବଂ ନିଦ ବଜାୟ ରଖୁବାରେ ଅକ୍ଷମତା ଏଭଳି ଦୁଇ ପ୍ରକାରର ଅସୁବିଧା ଦେଖାଯାଏ । 
ତେବେ ଏହାର ମୁଖ୍ୟ କାରଣଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟରେ ମାନସିକ ଅବସାଦ ( ୧୧.୭%) ଉଦ୍ବେଗ 
( ୨.୬) ରହିଛି । ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଉଭୟ ପ୍ରକାର ଅସୁବିଧା ଅପେକ୍ଷାକୃତ 


ଅଧ୍ବକ ଦେଖାଯାଏ । 


ଅନ୍ୟ ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ପ୍ରାୟ ୪୭.୬% କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ବିଶେଷକରି ଗର୍ଭଧାରଣର 
ଶେଷ ୩ ମାସରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅଧକ ହେଉଥିବାର ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଏ । 


ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରେ ୩୨୮୪ ଜଣ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅଭିଯୋଗକାରୀଙ୍କ ପରୀକ୍ଷା 
କରାଗଲା | ଦେଖାଗଲା ଯେ, ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ୩୫ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଠାରେ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ଏବଂ 
ରକ୍ତବାହିକା ପ୍ରଣାଳୀର ରୋଗ, ୨୮୨ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ମାଂସପେଶୀ ତଥା ଅସ୍ପିପ୍ରଣାଳୀର 
ରୋଗ, ୨୯୨ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ପାକପ୍ରଣାଳୀ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଅସୁସ୍ଥତା, ୧୭ଙ୍କର ଅନ୍ତଃସ୍ରାବୀ 
ଗ୍ରଚ୍ଛିର ଅସୁସ୍ଥତା, ଶତକଡ଼ା ୧୫ଙ୍କର ମସ୍ତିଷ୍କ ଏବଂ କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ସ୍ଵାୟୁ ପ୍ରଣାଳୀ ଅସୁସ୍ଥତା, 
ଶତକଡ଼ା ୧୪ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଣାଳୀ ରୋଗ ଏବଂ ୧ ୧% ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ନିଷ୍କାସନ 
ପ୍ରଣାଳୀ ସଂକ୍ରାନ୍ତୀୟ ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ଏହା ହୋଇଥାଏ । 


ମାନସିକ ରୋଗୀଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଖୁବ୍‌ ଅଧକ (ଶତକଡ଼ା ୪୦ ଭାଗ) 
ଦେଖାଯାଏ । 


ସୁଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ ତାଲନ୍ତୁ । ବାରମ୍ବାର ପାଣି ପିଅରୁ । ଯଥେଷ୍ଟ ଶୁଅନୁ । ନିଜ ଦେହର ଯନ୍‌ ନିଅନ୍ତୁ । 
ଜୀବନ ପାଇଁ ଏହାକୁ ବାରମ୍ବାର କରୁ । 
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[5 a A NG I e9 
ନିଦ୍ରାହୀନତାର ସହ-ବ୍ୟଯାଧୂ : 


ବହୁକାଳିକ ରୋଗଗ୍ରସ୍ଥ ଲୋକମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଭୋଗୁଥିବା ସଂଖ୍ୟା 
ଅଧକ ଥାଏ। ପ୍ରାଥମିକ ସ୍ତରରେ ଚିକିସ୍ବକମାନଙ୍କ ନିକଟରେ ଚିକିସ୍ପିତ ହେଉଥିବା 
ବହୁକାଳିକ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ୯୦ ଭାଗରୁ ଅଧ୍ବକ ବ୍ୟକ୍ତି ନିଦ୍ରାହୀନତାର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହେଉଥିବାର ସର୍ବେକ୍ଷଣରୁ ଜଣାପଡ଼େ । ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶତକଡ଼ା 


୪୭.୬ ଭାଗ ମହିଳାଙ୍କର ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥାଏ ବୋଲି ଅନ୍ୟ ଏକ ସର୍ବେକ୍ଷଣରୁ ଜଣାପଡ଼େ । 
ଶଙ୍କାକାରକ : 


ବୟସ, ଲିଙ୍ଗ ତଥା ସାମାଜିକ ଶ୍ରେଣୀ ଆଦି କାରକ ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରାହୀନତା ପ୍ରଭାବିତ 
ହୋଇଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ସମସ୍ତ ବୟସ ଶ୍ରେଣୀର ମହିଳାମାନେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅଭିଯୋଗ 
କରନ୍ତି । ୪୫ ବର୍ଷରୁ କମ୍‌ ବୟସର ମହିଳାମାନେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଦେଢ଼ଗୁଣ 
ଅଧୁକ ପ୍ରଭାବିତ ହୁଅନି । ତେବେ ୪୫ ବର୍ଷରୁ ଅଧକ ବୟସର ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପ୍ରଭାବ ଆହୁରି ଅଧକ ରହେ । ରତୁବିରତି ଜନିତ ଲକ୍ଷଣାବଳୀ ଯୋଗୁଁ ବି 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଚାଲେ | ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ନିଦ ପତଳା 
(ଡେଲ୍‌୍ଟା ଧୀର ତରଙ୍ଗ ନିଦ୍ରା) ହୁଏ । ନିଦ ସହଜ ଭଂଗୁର ହୁଏ | ତା'ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ସହ-ବ୍ୟାଧୂ ନିଦ୍ରାହୀନତା ବି ଅଧକ ଦେଖାଯାଏ । 


ପୁରୁଷ ଓ ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରାୟତଃ ସବୁ ବୟସର ମହିଳାମାନେ ଅଧକ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଶୀକାର ହୁଅନ୍ତି । ସାମାଜିକ ଶ୍ରେଣୀ ଏବଂ ବୈବାହିକ ସ୍ଥିତିର 
ନିଦ୍ରା ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ରହିଛି । ସ୍ବାମୀ କିମ୍ବା ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ମୃତ୍ୟୁ ହୋଇଥିଲେ, ଛାଡ଼ପତ୍ର ହୋଇଥିଲେ 
କିମ୍ବା ସ୍ଵାମୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଅଲଗା ରହୁଥିଲେ ସେମାନଙ୍କର ଅପେକ୍ଷାକୃତ ନିଦ୍ରାହୀନତାରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଧକ ଥାଏ | ମାନସିକ ଚାପର ସ୍ତର ବି ଅନିଦ୍ରା କିମ୍ବା ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ସୃଷ୍ଚି କରିବା ପାଇଁ ଦାୟୀ ହୋଇଥାଏ । କର୍ମସ୍ଥଳୀର ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ଗ୍ାପ ବି ଅନେକ ସମୟ 
ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହନ କରିଥିବାର ଦେଖାଯାଏ । 


ବିଭିନ୍ନ ସିଫ୍ଟ ଡ୍ୟୁଟୀରେ କାମ କରୁଥିବା ଲୋକମାନଙ୍କର ବି ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ହୋଇପାରେ | ତାଙ୍କର ଜୈବ-ଘଡ଼ିରେ ସ୍ବାଭାବିକ ତାଳରେ ଅସଂଗତି ହେବା ଫଳରେ 
ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟରେ ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣର ନିଦ ହୋଇନଥାଏ । 


ଭଗବାନସ୍କ' ଉପରେ ନିର୍ଭର ଜରତୁ ଏବଂ ଶୋଇ ପଢ଼ନ୍ତୁ 
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କିଛି ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ନିଦ୍ରାର ଜୈବ ଘଡ଼ି ବିଳମ୍ବରେ ଚାଲେ । ଅର୍ଥାତ୍‌ ସେମାନଙ୍କୁ 
ଡ଼େରୀରେ ନିଦ ହୁଏ ଏବଂ ଡ଼େରୀରେ ନିଦ ଭାଂଗେ । ସାଧାରଣତଃ ନବଯୁବକ-ଯୁବତୀ 
ତଥା କିଶୋର-କିଶୋରୀମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏପରି ହୋଇପାରେ । ସେହିପରି ଆଉ 
କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଜୈବ ଘଡ଼ି ଆଗୁଆ ଚାଲେ । ଫଳରେ ସେମାନେ ସଂଧ୍ୟାବେଳୁ 
ଶୋଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା କରନ୍ତି ଏବଂ ପାହାନ୍ତିଆ ପହରୁ ଉଠି ପଡ଼ନ୍ତି । 


ଅନ୍ୟ କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତି ପ୍ରାଥମିକ ନିଦ୍ରାହୀନତାରେ ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି । ଏହି 
ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର କୌଣସି ପ୍ରକାରର ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ କିମ୍ବା ନିଶା ଷଧ ଆଦିର 
ସମସ୍ୟା ନଥାଇ ନିଦ୍ରାହୀନତା ରହିଥାଏ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଆନୁବଂଶିକ ଗୁଣସୂତ୍ର 
ଯୋଗେ ଆସିଥାଏ ବୋଲି ବିଶ୍ଵାସ କରାଯାଏ । 


TS 


ବ୍ୟାଧଵଗ୍ରସ୍ପୃତା (ମର୍ବିଡ଼ିଟି) : 

ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଫଳରେ ଯେ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ସ୍ଵାଭାବିକ ଦିନବେଳର 
କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ ଉପରେ ହାନୀକାରକ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । ତା” ଛଡ଼ା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହାନୀ ବି 
ହୋଇଥାଏ । ନିଦ୍ରାହୀନତା ପୀଡ଼ିତ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଦିନବେଳେ ଅଧୁକ କ୍ଲାନ୍ତି ଅନୁଭବ 
କରିବା ସହ ତାଙ୍କର ମନୋଭାବରେ ସତତ ନିସ୍ତେଜତା ରହିଥାଏ । ତାଙ୍କର ଅଧୁକ 
ଉଦ୍‌ବେଗ ଏବଂ ମାନସିକ ଚାପ ସାଙ୍ଗକୁ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନର ସାମାଜିକ ଏବଂ ପାରିବାରିକ 
ଆବଶ୍ୟକତା ପୂରଣ କରିବାରେ ଅସାମର୍ଥ୍ୟ ଦେଖାଯାଏ । ଫଳତଃ ଜୀବନର ଗୁଣାମବକମାନ 
ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ପୀଡ଼ିତ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଦିନବେଳେ ବିଭିନ୍ନ ସଂକଟର ସମ୍ମୁଖୀନ ହେବା 
ବୃବି ପାଇଥାଏ । କର୍ମସ୍ଥଳୀ ତଥା ରାସ୍ତାରେ ସେମାନେ ଦୁର୍ଘଟଣାର ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇଥାନ୍ତି । 
ଏଭଳି ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ମାନସିକ ରୋଗଗ୍ରସ୍ଥ ହେବାର ଅଧକ ଆଶଙ୍କା ଥାଏ | ସାଧାରଣତଃ 
ଉଦ୍‌ବେଗ ଏବଂ ମାନସିକ ଅବସାଦ ସହ-ବ୍ୟାଧ୍ବ ରୂପେ ଦେଖାଯାଏ । 


ମାନସିକ ବ୍ୟାଧ୍ବଗ୍ରସ୍ଥ ଅଧ୍ୟକାଂଶ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ନିଦ୍ରା ବିଭ୍ରାଟ ଦେଖାଯାଇଥାଏ । 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଶତକଡ଼ା ୪୦% ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ମାନସିକ 
ରୋଗ ସହବ୍ୟାଧୂ ରୂପେ ଥିବାର ଦେଖାଯାଏ । ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅନେକଙ୍କର ମାନସିକ 


ଶାତ୍ତ ହୁଅ । ଶୋଇବାକୁ ଯାଅ | 
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ET ED 


ଅବସାଦ ରହିଥାଏ | ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି ନିଦ୍ରାହୀନତା ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ 
ହେବାର ସାଢ଼େ ତିନିବର୍ଷବେଳକୁ ପ୍ରବଳ ମାନସିକ ଅବସାଦ ହୋଇଥାଏ । 


ଅନ୍ୟ ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କୁ ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ଅନୁସରଣ 
କରାଯାଇଛି । ତହିଁରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, କିଛି ବର୍ଷ ପରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥବା ବ୍ୟକ୍ତି 
ଧୀରେ ଧୀରେ ଉଦ୍‌ବେଗଶୀଳ ହୁଅନ୍ତି ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ଜଷଧ( ନିଶା) ଅପବ୍ୟବହାର କରିବାର 
ପ୍ରୟାସ କରନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ବୋଧଜ୍ଞାନ ବି ହ୍ରାସ ପାଉଥବାର ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଇଛି । 


କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥିବା ମଧ୍ଯବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚ୍ପ ହୋଇପାରେ । ଏହା ସାଙ୍ଗକୁ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ଓ ରକ୍ତବାହିକା ପ୍ରଣାଳୀ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ 
ବିଭିନ୍ନ ରୋଗରେ ବ୍ୟକ୍ତି ପୀଡ଼ିତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । 


ମରଣ ଶୀଳତା ( ମୋଟାଲିଟି) : 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ଏବଂ ମରଣଶୀଳତା ଉପରେ ଏହାର ଚିକିସ୍ବାର ପ୍ରଭାବ ବିଷୟରେ 
କେତେକ ଅଧ୍ୟୟନ କରାଯାଇଛି | ପ୍ରାୟ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଦୁଃସହ 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ଲାଗି ରହିଲେ ମରଣଶୀଳତା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ପୁରୁଷଙ୍କ ପାଇଁ 
ମରଣଶୀଳତା ୨୧% ଏବଂ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ୫% ଥିବାର ଏକ ଅଧ୍ଯୟୟନରୁ 
ଜଣାପଡ଼େ । ତେବେ ଅନ୍ୟ କେତେକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ମରଣଶୀଳତା ହାର ଉପରେ 
ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପ୍ରଭାବ ବିଷୟରେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କୌଣସି ସୂଚନା ମିଳିପାରିନାହିଁ । ତେଣୁ 
ଏହାଯୋଗୁଁ ମରଣଶୀଳତା ହାର ବୃଦ୍ଧିପାଏ ବୋଲି ସ୍ପଷ୍ଟଭାବେ କହିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । 
ସ୍ବାସ୍ୟୁସେବାର ସଦୁପଯୋଗ : 

ନିଦ୍ରାହୀନତା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ଥିବା ଅନିଷ୍ଟକାରୀ ପ୍ରଭାବ ଯୋଗୁଁ ଏଥିରେ ପୀଡ଼ିତ 
ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସେବାର ବାରମ୍ବାର ଦ୍ବାରସ୍ଥ ହେବା ସ୍ଵାଭାବିକ । ବିଭିନ୍ନ ଅଧ୍ୟୟନରୁ 
ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ନିଦ୍ରାହୀନତା ରହୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଅଧକ ଡାକ୍ତରଖାନା 
ଯାଆନ୍ତି । କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଧ୍ଵକ ଅନୁପସ୍ଥିତ ରହନ୍ତି । ଏହି ଶ୍ରେଣୀର କର୍ମଗ୍ରୀମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସେବାର ଅଧ୍ୂକ ମୂଲ୍ୟ ଦେବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ଇଂଲଣ୍ଡ, ଆମେରିକା ଓ ଫ୍ରାନ୍‌ସ୍‌ 
ଆଦି ଦେଶରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପୀଡ଼ିତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତରୀ ସେବାରେ ହେଉଥିବା 

ଖାଆନ୍ତୁ, ଶୁଅନୂ, ସୁଖରେ ରହନୁ ¦ ଏସବୁଜୁ ପୁନଃ ପୁନଃ କରନୁ | 
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ବାର୍ଷିକ ଖର୍ଚ୍ଚର ହିସାବ ରଖାଯାଇଛି । ତେବେ ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟର କଥା ଆମ ଦେଶରେ 
ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଖର୍ଚ୍ଚ ବିଷୟରେ, ଏଯାବତ୍‌ କୌଣସି ଅଧ୍ୟୟନ ହୋଇନାହିଁ । ତେବେ 
ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ନିଦ୍ରାହୀନତାରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଶତକଡ଼ା କେବଳ ୫ 
ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି ଚିକିସ୍ପିତ ହେବା ପାଇଁ ଆସନ୍ତି । ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ୩୦ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି ନିଦ୍ରାସମ୍ବନ୍ଧୀୟ 


~~ os 


ବିଭିନ୍ନ ସମସ୍ୟା ବାବଦରେ କେବଳ ବହିଃଚିକିସ୍ବା ବିଭାଗରୁ ପରାମର୍ଶ ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି । 
ସାମାଜିକ - ଅର୍ଥନୈତିକ ପ୍ରଭାବ : 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ପାଇଁ ସମାଜ ଉପରେ ପଡୁଥିବା ଆର୍ଥକ ବୋଝର ଅଟକଳ କରିବା 
କଷ୍ଟକର କଥା | କାରଣ ଏଥରେ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ଭାବେ ହେଉଥିବା 
ଖର୍ଚ ସାଙ୍ଗକୁ ପରୋକ୍ଷ ଭାବେ ହେଉଥିବା ଖର୍ଚ୍ଚ ବା କ୍ଷତି ମଧ୍ୟରେ ଅର୍ଥନୈତିକ 
ଉତ୍ପାଦନଶୀଳତା ହ୍ରାସ ପାଇବା ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବହିଃର୍ଦୂତ ଖର୍ଚ୍ଚ / କ୍ଷତି ମଧ୍ଯରେ ବିଭିନ୍ନ 
ସମ୍ପଭିର ହେଉଥିବା କ୍ଷୟକ୍ଷତି, ଦୁର୍ଘଟଣାଜନିତ କ୍ଷୟକ୍ଷତି ଆଦି ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ । ଏକଥା ସତ 
ଯେ, ନିଦ୍ରାହୀନତାରେ ପୀଡ଼ିତ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ସେବା ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନା ଏବଂ ତହିଁରେ 
ସେବାରତ କର୍ମଚାରୀଙ୍କ ଉପରେ ସର୍ବାଧ୍ବକ ବୋଝ ହୋଇଥାଏ । ଅନେକ ଉନ୍ନତ 
ଦେଶମାନଙ୍କରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଫଳରେ ରାଷ୍ଟ୍ର ଉପରେ ପଡୁଥିବା ଅର୍ଥନୈତିକ ଚାପର 
ଅଟକଳ କରାଯାଉଛି । ଦୁଃଖର କଥା ଭାରତରେ ଏ ସଂପର୍କିତ କୌଣସି ଜାତୀୟ ସ୍ତରର 
ଅଧ୍ୟୟନ ହୋଇନାହିଁ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ସବୁଠାରୁ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ ବସ୍ତୁନିଷ୍ଠ ପରିଣାମ ହେଉଛି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ 
ଜୀବନର ଗଣାମ୍ବକମାନ (HRQOL) ଉପରେ ଏହାର ପ୍ରଭାବ | ଦେଖାଯାଏ ଯେ, 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ଯେଗୁଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ଭନ୍ଧୀୟ ଜୀବନର ଗୁଣାମବକମାନ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ 
ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ରୋଗଜନକତା ହେତୁତର୍ତ୍ : 
ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ନିଦ୍ରାହୀନତା ବ୍ୟକ୍ତିର ସ୍ଵଭାବ, ମାନସିକ ସ୍ଥିତି ଇତ୍ଯାଦି 
ଅନେକ କାରକ ଦ୍ଵାରା ପ୍ରଭାବିତ ହୁଏ । ନିଦ୍ରାହୀନତା ରୋଗ ଜନକତାର ହେତୁତର୍ତ 
ବିଷୟରେ ଅନେକ ପ୍ରକାର ତଥ୍ୟ ରହିଛି । 
ହେ ମୋର ଯ୍ରିୟ ମନ ! ଦୟାକରି ଏତେ ଚିନ୍ତା କରନାହିଁ । ଜାରଣ ମୋର ଶୋଇବା ଦରକାର । 
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ପ୍ରିଡ଼ିସ୍‌ପୋଜିଂ ବା ପ୍ରାକ୍‌ ହେତୁକାରକ, ପ୍ରେସିପିଟେଟିଙ୍ଗ ବା ଅବକ୍ଷେପକ କାରକ ଏବଂ 
ପର୍ପେଚୁଆଲ୍‌ ବା ସ୍ଥାୟୀକରଣ କାରକଗୁଡ଼ିକର ପ୍ରମୁଖ ଭୂମିକା ରହେ । ଡ଼ା. ଷ୍ଠିଲ୍‌ମାନ୍‌ଙ୍କ 
ଅତିରିକ୍ୁ ଆହୁରି ଅନେକ ତଥ୍ୟ ବି ରହିଛି । ତେବେ କୌଣସିଟି ମଡ଼େଲ୍‌ ନିଦ୍ରାହୀନତାର 
ରୋଗଜନକତା ବିଷୟରେ ସଂପୂର୍ଣ ଧାରଣା ଦେଇପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ସବୁ ତଥ୍ୟ ମଧ୍ୟରେ 
ଡ଼ା: ଶ୍ିଲ୍‌ମାନଙ୍କ ୩ପି ସମ୍ବଳିତ ତଥ୍ୟ ଅଧୁକ ବିଶ୍ଵାସଯୋଗ୍ୟ । ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପ୍ରାକ୍ହେତୁ 
କାରକ ମଧ୍ଯରେ ବୟସ, ସ୍ତ୍ରୀ ଲିଙ୍ଗ, କେତେକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ପ୍ରକାରର ବ୍ୟକ୍ତିତ୍ଵ ମାନସିକ 
ଅବସାଦ, ଉଦ୍ବେଗ, ଆଦି ପ୍ରଧାନ । ଏସବୁ କାରକର ଉପସ୍ଥିତିରେ ବ୍ୟକ୍ତି ନିଦ୍ରାହୀନତାର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହେବା ପ୍ରାୟ ନିଶ୍ଚିତ । ଷ୍ପିଲ୍‌ମାନ୍‌ଙ୍କ ବର୍ଣ୍ଣନା ମଧ୍ୟରେ ଥିବା ଅବକ୍ଷେପକ କାରକ 
ମଧ୍ଯରେ ଗୁରୁତର ମାନସିକ ରାପ, କେତେକ ଶାରୀରିକ ରୋଗ, ଓ ମାନସିକ ରୋଗ 
ପ୍ରଧାନ | ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିରସ୍ଥାୟୀକରଣ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରୁଥିବା କାରକ ମଧ୍ଯରେ 
ବିଭିନ୍ନ ପରିସ୍ଥିତି ସହିତ ଖାପଖୁଆଇ ଚଳିବାର ମାନସିକତାର ଅଭାବ ଏବଂ ଶୋଇବା 
ବିଷୟରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଅଭ୍ୟାସର ଅଭାବ ଯୋଗୁଁ ତୀବ୍ର ନିଦ୍ରାହୀନତା କାଳକ୍ରମେ ବହୁକାଳିକ 
ନିଦ୍ରାହୀନତାରେ ପରିଣତ ହୋଇଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିକିସ୍ବା ନିହିତାର୍ଥ : 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଫଳପ୍ରଦ ଚିକିସ୍ଵା ପାଇଁ ଏହାର ରୋଗଜନକତା ତତ୍ତ୍ଵକୁ ବୁଝିବା 
ଦରକାର । ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ନିମିତ୍ତ ଏହାର ଚିକିସ୍ଵା ଖୁବ୍‌ 
ସହଜ ଆରମ୍ଭ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ଚିକିସ୍ପା କଲାବେଳେ ଶ୍ପିଲ୍‌ମାନଙ୍କ ୩ପି କୁ ମନରେ ରଖୁବା ଉଚିତ୍‌ । ପ୍ରାକ୍ହେତୁ 
କାରକ ଥିଲେ, ତା'ର ଅପକ୍ଷେପକ କାରକମାନଙ୍କର ଆକ୍ରମଣାମୂକ ଚିଜିସ୍ବା କଲେ 
ସ୍ଥାୟୀକାରକଗୁଡ଼ିକ ଅବଦମିତ ହୋଇଯାଏ । ଫଳରେ ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପ୍ରକାଶ 
ପାଏନାହିଁ । 
ଦିନ ସରିଛି । ରାତି ଆସିଛି । ଆଜି ଯାଇଛି । ଯାହା ହେଲନି, ହେଇଛି । ରାତିରେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବପ୍ନକୁ ଜଡ଼େଇ 
ରଖନ୍ତୁ । ଆସନ୍ତାକାଲି ସଂପୂର୍ଣ ନୂତନ ଆଶା ଓ ଆଲୋକ ନେଇ ଆସେ । 
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ରୋଗ ଚିହୁଟ : 

ସାଧାରଣତଃ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ନିଦ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର 
ଅଭିଯୋଗ ରହିଥାଏ । ନିଦଲାଗିବାରେ ବା ଆରମ୍ଭ ହେବାରେ ଅସୁବିଧା, ନିଦକୁ ବଜାୟ 
ରଖୁବାରେ ଅସୁବିଧା ଏବଂ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଯିବା ଏବଂ ପୁନଃସ୍ଥାପନ କରିବା 
ଅସମ୍ଭବ ହେଉଥିବା ଭଳି ଅଭିଯୋଗ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥିବାର ପୁଷ୍ଠି କରାଇଥାଏ । ଏହା 
ମଧ୍ଯରୁ ଯେକୌଣସି ଗୋଟିଏ ଅଭିଯୋଗ ଥଲେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ରୋଗ ନିର୍ଶୟ ହୋଇପାରେ । 
ତେବେ ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଏକାସାଙ୍ଗରେ ଉପରୋକ୍ତ ସମସ୍ତ ଅଭିଯୋଗ କରନ୍ତି । ରୋଗ 
ନିର୍ଣୟ ପାଇଁ ବ୍ୟକ୍ତିର ଦିନବେଳେ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ହ୍ରାସ ପାଇବା ମଧ୍ଯ ହିସାବକୁ 
ନିଆଯାଇଥାଏ । 


ଏହା ବ୍ୟତୀତ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥବା ବ୍ୟକ୍ତି ଶ୍ରାନ୍ତି ଅବଶତା, ଧ୍ୟାନ ରକ୍ଷା କରିବାରେ 
ଅକ୍ଷମତା, ସୃତି ହ୍ରାସ, ସାମାଜିକ ଏବଂ ଧନ୍ଦା ଭିତ୍ତିକ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ହ୍ରାସ ପାଇବା, ସଲ୍‌ 
ବା କଲେଜ୍‌ରେ ଦୁର୍ବଳ ସଂପାଦନ, ମାନସିକ ଅବସ୍ଥାରେ ପରିବର୍ଭନ, ଦିନବେଳେ ନିଦୂଆ 
ଭାବ ଆଦି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଇଥାନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର କର୍ମପ୍ରେରଣା ଓ ଉତ୍ସାହହାନୀ, ବାରମ୍ବାର 
ଭୁଲ୍‌ କରିବା, କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷେତ୍ରରେ ବା ଗାଡ଼ି ଚଲାଇଲାବେଳେ ଦୁର୍ଘଟଣା ପ୍ରବଣ ହେବା, 
ମାନସିକ ଚାପ, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଏବଂ ପେଟବ୍ୟଥା ଆଦି ଲକ୍ଷଣ ମଧ୍ଯ ଦେଖାଦେଇପାରେ । 


ଅନ୍ତଃରାଷ୍ଟ୍ରୀୟ ନିୟମ ଅନୁସାରେ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗର ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ କରାଯାଇ 
ଯେଉଁ ମାର୍ଗଦର୍ଶିକା ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇଛି ( ଆଇସିଡ଼ିଏସ୍‌- ୨) ତହିଁରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ରୋଗ 
ନିର୍୍ଣିତ ହେବାପାଇଁ ଉପରୋକ୍ତ ସମସ୍ତ ଅଭିଯୋଗକୁ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇଛି । ନିଦ ପାଇଁ 
ଆବଶ୍ୟକୀୟ ପରିବେଶ ଓ ସୁଯୋଗ ଥାଇ ବି ଉପରୋକ୍ତ ଲକ୍ଷଣମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କୌଣସି 
ଗୋଟିଏ ବା ଅନେକ ଲକ୍ଷଣ ଥିଲେ ତାହାକୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଶ୍ରେଣୀଭୁକ୍ତ କରାଯାଏ । 
ତା ଛଡ଼ା ନିଦ୍ରାହୀନତା ହେଲେ ତା'ର ଫଳସ୍ବରୂପ ବ୍ୟକ୍ତିର ଦେହରେ ଦୁର୍ବଳତା, ଅବସତା, 
ଭୁଲ ପ୍ରବଣତା, ଦୁର୍ଘଟଣା ପ୍ରବଣତା, ଧ୍ଯାନ ବା ଏକାଗ୍ରତା ରକ୍ଷା କରିବାରେ ଅକ୍ଷମତା, 
ସତି ହାସ ଆଦି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । 


ମୁଁ ନିଦକୁ କେତେ ଭଲପାଏ, ତାହା ଶଦରେ ପ୍ରକାଶ କରିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ 
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AE SL Ne LE 
APA Me 2 2, 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ମୂଲ୍ୟାଙ୍କନ : 


ନିଦ୍ରା ଇତିହାସ : 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିକିସ୍ସା କରିବା ପୂର୍ବରୁ ଏହାର ଉପଯୁକ୍ତ ମୂଲ୍ୟାଙ୍କନ କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 


ପ୍ରାଥମିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ରୋଗନିର୍ଣ୍ଣୟର ମାନଦଣ୍ଡ : 
ଇତିହାସ : 
(କ) ନିଦ୍ରାହୀନତା ପ୍ରାକ୍‌ ଅବସ୍ଥା : 


» ନିଦ୍ରାପୂର୍ବରୁ କାର୍ଯ୍ୟ ( ପଢ଼ିବା / ଲାପ୍ଟପ୍‌ କାମ / ଖେଳ / ଟି.ଭି. / 
ସିନେମା) 
ବେଡ୍‌ ରୁମ୍‌ ପରିବେଶ (ଫ୍ୟାନ୍‌ / କୁଲର/ ଏସି) 
ଶେଜରେ ଏକାଠି ଶୋଉଥବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା 
ଶୋଇବାକୁ ଗଲାବେଳେ ଦେହ ଓ ମନର ଅବସ୍ଥା 


(ଖ) ମୁଖ୍ଯ ଅଭିଯୋଗ : 


» ନିଦ ଆରମ୍ଭ ହେବାରେ ଅସୁବିଧା 

» ନିଦ ବଜାୟ ରଖ୍ନବାରେ ଅସୁବିଧା 

» ସକାଳେ ଅତି ଶୀଘ୍ର ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଯିବା 

» ଶସ୍ଯାତ୍ୟାଗ ପରେ ସତେଜ ନ ଲାଗିବା 


(ଗ) ଅଭିଯୋଗର ଅବଧ୍‌ : 


କେତେ ମାସ / ବର୍ଷ ଲକ୍ଷଣ ରହିଛି 

ପ୍ରାରମ୍ଭ କେବେ ହୋଇଛି 

ପ୍ରାକ୍ହେତୁ କାରକ 

ଅବକ୍ଷେପକ କାରକ (ମାନସିକ ଚାପ, ଶାରୀରିକ ରୋଗ, ମାନସିକ 
ତଥା ନିଦ୍ରା ବିକାର ଆଦି) 


ନିଦ୍ରାହିଁ ମହାନ ! ତା' କୋଳରେ ଥୁଲେ ଦୁନିଆଁର ଆଉ ସବୁ କଥା ଭୁଲିଯାଇହୁଏ ! 


Le 
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ES LOST a 


(ଘ) ରାତ୍ରିକାଳୀନ / ନିଦ୍ରାଗତ ଲକ୍ଷଣ : 


» ହଠାତ୍‌ ନିଦ୍ରାଭଙ୍ଗ 
» ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି 
» ପ୍ରାଦ / ଗୋଡ଼ ବ୍ୟଥା 
(ଡ) ଦିନ ବେଳର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା / ଅବସ୍ଥା : 


» ସତେଜ 

» ଶ୍ରାନ୍ତ 

» ବୌବ୍ଧିକ ଅସଂଗତି, ମନୋଭାବରେ ବିଚଳନ 
» ଜୀବନର ଗୁଣାମ୍ବକ ମୂଲ୍ଯ 


(ଚ) ଦିନ ବେଳର କାର୍ଯ୍ୟ: 

କ୍ଷଣିକ ନିଦ୍ରା 

ମଦ୍ୟପାନ 

କଫି / ଚା 

ବ୍ୟାୟାମ - ଶୋଇବାର କେତେକ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ 


vv vv YY 


(ଛ) ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ଅବସ୍ଥା : 

» ବିଭିନ୍ନ ଓଷଧ 

ବହୁକାଳିକ ବ୍ୟଥା 

» ବିଭିନ୍ନ ବହୁକାଳିକ ରୋଗ 
ମୂଲ୍ୟାଙ୍କନ ପ୍ରକ୍ରିୟାର ଗାବିକାଠି ହେଉଛି ନିଦ୍ରାହୀନତା ଇତିହାସ । ପ୍ରଥମରୁ ହିଁ ପ୍ରାଥମିକ 
ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପ୍ରାରମ୍ଭ ଏବଂ ଅଭିଯୋଗର ଅବଧ୍‌ ସ୍ପଷ୍ଟଭାବେ ନିରୂପଣ କରାଯିବା 
ଆବଶ୍ୟକ | ସମସ୍ୟାର ଆରମ୍ଭ ଆଉ କେଉଁ ସବୁ ଘଟଣାବଳୀ କିମ୍ବା ମାନସିକ ଚାପ ଆଦି 
କାରକ ଥିଲା ତାହା ନିରୂପିତ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ | ତା'ଛଡ଼ା ନିଦ୍ରାଯିବା ପୁର୍ବରୁ ରହୁଥିବା 
ଅବସ୍ଥା, କାର୍ଯ୍ୟ ପରିବେଶ ଆଦି ବିଷୟରେ ଜାଣିଯିବା ଦରକାର ହୁଏ । ଶୋଇବାକୁ 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ଏକ ପ୍ରକାର ଉତ୍ପୀଡୃନା | 
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୨୦ | 


ଯିବା ପୂର୍ବରୁ କରାଯାଉଥିବା ବିଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟଦ୍ଵାରା ବି ନିଦ୍ରା ଉପରେ ନକାରାମ୍ବକ ପ୍ରଭାବ 
ପଡ଼ିପାରେ । ରାତ୍ରିର ବିଳମ୍ବିତ ପ୍ରହରଯାଏଁ କମ୍ପୁଟର କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା, ସଂଧା ପରେ ଚା, 
କଫି କିମ୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାଫିନ୍‌ଯୂକ୍ତ ପାନୀୟ କିମ୍ବା ମଦ୍ୟପାନ କରିବା କିମ୍ବା ଶୋଇବା 
ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରା ପ୍ରଭାବିତ ହୁଏ । ଏହଛଡ଼ା ଦିନ ବେଳର ବିଭିନ୍ନ 
କାର୍ଯ୍ୟ (ଯଥା : ମନୋଭାବରେ ଅସାମଞ୍ଜସ୍ୟ, ଜୀବନର ଗୁଣାମକମାନ ହ୍ରାସ, ବୋଧଞ୍ଞାନ 
ଦୁଷ୍ପିୟା)ର ବି ମୂଲ୍ୟାୟନ ହେବା ଦରକାର । 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପରିମାଣ ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ପ୍ରଶ୍ନାବଳୀ : 


ଚିକିସ୍ସା ଏବଂ ଚିକିସ୍ବାରେ ଫଳାଫଳ ଜାଣିବା ପାଇଁ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଉପଯୁକ୍ତ 
ପରିମାପ କରିବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ସାଧାରଣତଃ ନିଦ୍ରାର ଗୁଣାମ୍ବକ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ପାଇଁ 
ପିଟ୍‌ସ୍ବର୍ଗଙ୍କ ସୂଚକାଙ୍କ, ( ପିଏସ୍‌କ୍ୟୁଆଇ), ( ୨) ନିଦ୍ରାହୀନତା ଭୀଷଣତା ସୂଚନାଙ୍କ 
(ଆଇଏସ୍‌ଆଇ), (୩) ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରଶ୍ନାବଳୀ ଏବଂ ( ୪) ଆଥେନ୍ଙ୍କର 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ସ୍କେଲ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରଯାଇଥାଏ । 


ନିଦ୍ରା ଡ଼ାଏରୀ : 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପ୍ରକୃତି ଏବଂ ପରିମାଣ ନିର୍ଣୟ କରିବା ପାଇଁ ଅନ୍ୟ ଏକ ପ୍ରକୃଷ୍ଟ 
ଉପାୟ ହେଉଛି ରୋଗୀର ନିଦ ଡ଼ାଏରୀ । ରୋଗୀଙ୍କୁ ଅନ୍ତତଃ ୨ ସପ୍ତାହ ପାଇଁ ନିଦ୍ରା 
ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ପୁଖ୍ଖାନୂପୁଝ ଡ଼ାଏରୀ ରଖୁବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । ଚିକିସ୍ା ପାଇଁ ଏହି 
ଡ଼ାଏରୀ ପୂର୍ବବର୍ଣ୍ିତ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ପ୍ରଶ୍ନାବଳୀ ବା ସୂଚନାଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଶ୍ରେୟସ୍କର 
ବୋଲି ଅଧ୍ବକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି । ଏହି ଡ଼ାଏରୀ ପ୍ରଶ୍ରୋତ୍ତର ଫର୍ମାଟ୍‌ରେ 
କିମ୍ବା ସମୟ ଓ ଘଟଣାର ଗ୍ରାଫ୍‌ ଫର୍ମାଟ୍‌ରେ ଲିପିବଦ୍ଧ କରଯାଇଥାଏ । 
ନିଦ୍ରା ଡ଼ାଏରୀର ମୌଳିକ ଆବଶ୍ଯକତାଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ନିମ୍ନଲିଖିତ ବିଷୟଗୁଡ଼ିକ 
ପ୍ରଧାନ : 


› ଶଯ୍ଯା ଉପରେ ବିତାଉଥବା ସମୟ ନିର୍ଶୟ କରିବାର ସାମର୍ଥ୍ୟ (ବ୍ୟକ୍ତି ଶଯ୍ୟା 
ଉପରକୁ ଯିବା ସମୟଠାରୁ ସକାଳେ ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ କରିବା ସମୟ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ) 
(ଟି.ଆଇ.ବି.) 


ମୁଁ ଶୋଇବାକୁ ଭଲପାଏ, କାରଣ ବାସ୍ତବ ଠାରୁ ସ୍ଵପ୍ନ ଅନେଜ ଭଲ ! 
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» ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭର ଅପ୍ରକଟତା ( ଏସ୍‌ଓଏଲ୍‌) 
ମୋଟ ନିଦ୍ରା ଯାଇଥିବା ସମୟ (ଟିଏସ୍‌ଟି) 
b 


ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭ ହେବା ପରବର୍ଭି ମୋଟ ଜାଗ୍ରତ ଥବା ସମୟ ପରିମାଣ 
(ଡବ୍ୟୁଏଏସ୍‌ଓ) (ପ୍ରଥମ ଥର ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭ ପରଠାରୁ ସକାଳେ ଶେଜ ଛାଡ଼ିବା 
ଭିତରେ ମୋଟ ଜାଗ୍ରତ ରହିଥିବା ସମୟ ପରିମାଣ) 


’” ଶୋଇଚା 
ବାହ/ଜାରିଖ | ଉ 6 ଜହି | ପରିମା | ଦହିଜା | ପୂ୍ରୂ 
ବମ 


ଶେଜ ଉପରେ ମୁଁ ନିଜକୁ ମହାନ୍‌ ମନେ କରେ । 
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ଟେବୁଲ -ସମୟ ଓ ଘଟଣାର ଗ୍ରାଫ୍‌ ଫର୍ମାଟ୍‌ 


ରାତି ୯ଟା ମଧ୍ଯରାତ୍ରି ୧୨ଟା ସକାଳ ୬ଟା ମଧୟାହୁ ୧୨ ସଂଧ୍ୟା ୬ଟା ରାତ୍ରି ୯ଟା 

ରବିବାର en 
ସୋମବାର | | ¦ ୮୮୭୮ ନ 
ମଗଳକବାର | | । 1 1 | ବୁ 
ବୁଧବାର | [#1 1 1 | | ସନ 
ସୃକୁବାର | | |! CP ee 
ଏବର aaa i 


(ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭଠାରୁ ସକାଳେ ଶେଳ ଛାଡ଼ିବା ମଧ୍ୟରେ ଯେତେଥର ନିଦ ଭାଇ ଜାଗ୍ରତ ରହିଥିବା ସମୟ) 
ଏକ ସପ୍ତାହର ନିଦ୍ରା ଡ଼ାଏରୀ । ଉପରେ ପ୍ରଶ୍ରୋତ୍ତର ଫର୍ମାଟ୍‌ରେ ଏବଂ ତଳେ ସମୟ ଓ 
ଘଟଣାକୁ ଗ୍ରାଫ୍‌ ଆକାରରେ ଦର୍ଶାଯାଇଛି । ଶଯ୍ଯା ଗ୍ରହଣ (4), ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ († ), 
ନିଦ୍ରାଭୂତ ( © ) ସମୟ | (+) ଆଲୋକ ଲିଭାଯିବା ପରେ ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭ ଅପ୍ରକଟତା | 


ଏହି ଗ୍ରାଫ୍‌ ବା ଡ଼ାଏରୀରୁ ଲବ୍ଧ ସୂଚନାରୁ ନିଦ୍ରା ସାମର୍ଥ୍ୟ ହିସାବ କରି ଜାଣିହେବ । 
ନିମ୍ପଲିଖୂତ ସରଳ ସୂତ୍ର ବ୍ୟବହାର କରି ଏହି ହିସାବ କରାଯାଏ । 
ନିଦ୍ରା ସାମର୍ଥ୍ୟ = ମୋଟ ଶୟନ ସମୟ × ୧୦୦ 
ମୋଟ ଶଯ୍ୟାରେ ରହୁଥିବା ସମୟ 


Cam 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ହିଁ ପ୍ରଥମ ପ୍ରେରଣା ଏବଂ ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍ଥାରେ ହିଁ ଏହି ପ୍ରେରଣା ଜନ୍ମ ନିଏ । 
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ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପରିଚାଳନା / ଉପରର 


ଉଷଧ ବିହୀନ ଉପଗର : 


ନିଦ ଲାଗିବାରେ ବା ନିଦ ଆରମ୍ଭ କରିବାରେ କିମ୍ବା ନିଦ ବଜାୟ ରଖବାରେ 
ସମସ୍ୟା ଥବା ଅବସ୍ଥାକୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା କୁହାଯାଏ ! ନିଦ୍ରାହୀନତା ଉପୁଜାଇବାରେ ଅନେକ 
ପ୍ରକାର କାରକ ବିଷୟରେ ପୂର୍ବରୁ ପୁଖଝ୍ଖାନୁପୁଖଂ ଆଲୋଚନା କରାଯାଇଛି । ତେବେ 
ଦୂଷ୍ପିୟାଜନକ ଆଚରଣ ନିଦ୍ରାହୀନତାର କଠୋରତାକୁ ଆହୁରି ତୀବ୍ର କରିଦିଏ ବୋଲି 
କେତେକ ବିଶ୍ଵାସ କରନ୍ତି । 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଉପଚାର ପାଇଁ ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରାକାରକ ଓଷଧ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଏ । କାରଣ ତାହା ଆଶୁ ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ସେ ପ୍ରକାର ଚିକିସ୍ବା କେବଳ 
ଲକ୍ଷଣିକ । ନିଦ୍ରାହୀନତାର କାରକଗୁଡ଼ିକ ଯଦି ଦୂର କରାନଯାଇ କେବଳ ସୁପ୍ତିକର ବା 
ନିଦ୍ରାକାରକ ତଷଧ ଦିଆଯାଏ, ସେହି ଓଷଧ ଦୀର୍ଘ ଦିନ ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ଫଳରେ 
ବ୍ୟକ୍ତି ସେସବୁ ଞ୍ଷଷଧ ଉପରେ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ନିର୍ଭରଶୀଳ ହୋଇଯାଏ । 


ସୁଖର କଥା ଯେ, ଓଷଧ ବିହୀନ ଉପଚାରରେ କୌଣସି ଞଷଧ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଏ ନାହିଁ । ଏ ପ୍ରକାର ଚିକିସ୍ଵାରେ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ମନସ୍ତା୍ବିକ ତଥା ଆଚରଣଗତ 
କାରକଗୁଡ଼ିକ ଉପରେ ବିଶେଷ ଧ୍ୟାନ ଦିଆଯାଏ । ଏହି ପଦ୍ଧତିଗୁଡ଼ିକ ଅନୁସରଣ କରିବା 
ଫଳରେ ବେଞ୍ଜୋଡାଇଡେପିନସ୍‌ର ବ୍ୟବହାର ଆଦୌ କରିବାକୁ ପଡ଼େ ନାହିଁ । କିମ୍ବା 
ଅନେକ ପରିମାଣରେ ଏହି ନିଦ୍ରାକାରକର ବ୍ୟବହାର ହାସ ପାଇଥାଏ । ଏହି କୌଶଳଗୁଡ଼ିକ 
ଭଲଭାବେ ଶିଖୁ ବ୍ୟବହାର କରିବା ପରେ ଧୀରେ ଧୀରେ ଓଷଧ ବ୍ୟବହାର ହାସ କରି 


es = 


କଛ ଦନ ପରେ ସଂପୂର୍ଣ ପରିତ୍ୟାଗ କରାଯାଇଥାଏ | 


ବିନା ଜଷଧର ଉପରାରକୁ ଦୀର୍ଘ ମିଆଦି ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । କାରଣ ଏସବୁ 
କୌଶଳ ବ୍ୟକ୍ତି ଥରେ ଶିଖଗଲେ, ସାରାଜୀବନ ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କରିହୁଏ । ସାଧାରଣତଃ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟର୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଗ୍ରହଣୀୟ ହୋଇଥାଏ । ଏହାଯୋଗୁଁ ଖର୍ଚ୍ଚାନ୍ତ ହେବାରୁ ବି 
ରକ୍ଷା ମିଳେ । 


ଶୂଭ ରାତ୍ରି । ନିଦ୍ରା ନିବିଡ଼ ହେଉ ! ଆପଣଙ୍କ ଓଡ଼ଶ ନ ଵାମୁକୁ 
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ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିକିସ୍ଵା ପାଇଁ ସାଧାରଣ ବ୍ୟବହୃତ ଣ୍ଷଧ ବିହୀନ ପଦ୍ଧତି : 
* ଶଯ୍ୟା - ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା 
ଵଵ ଉଦ୍ଦୀପନା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଚିକିସ୍ବା 
ଵ ନିଦ୍ରା ପ୍ରତିବନ୍ଧନ ଚିକିସ୍ବା 
ଵ ବୋଧଜ୍ଞାନ ଆଚରଣ ଚିକିସ୍ା ଆଦି ଅନ୍ତର୍ଚୁକ୍ତ 
› ଶିଥୂଳନ ବ୍ୟାୟାମ 
) ବିରୋଧାମକ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ 
) ବୋଧଜ୍ଞାନ ପୁନଃନିର୍ମାଣ 
ଜୈବ ପ୍ରାପ୍ତ ସଂକେତ : 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପ୍ରଖରତା ମୂଦୂଶ୍ରେଣୀୟ ହୋଇଥିଲେ କେବଳ ବିନାଓଷଧୀୟ ଚିକିସ୍ବା 
ପଦ୍ଧତି ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇଥାଏ । ଯଦି ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପ୍ରଖରତା ଅତ୍ୟଧୂବକ ଥାଏ, ଚିକିସାପାଇଁ 
ପ୍ରଥମେ ଞିଷଧ ଦିଆଯାଏ । କିନ୍ତୁ ତା” ସହିତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ବିନା ଖଷଧୀୟ ପଦ୍ଧତିମାନଙ୍କ 
ବିଷୟରେ ଶିକ୍ଷା ଦିଆଯାଏ । ବ୍ୟକ୍ତି ଏହି ପଦ୍ଧତି ଶିଖଗଲା ପରେ, ଓଷଧଗୁଡ଼ିକର ମାତ୍ରା 
ଧୀରେ ଧୀରେ ହ୍ରାସ କରାଯାଇ ସଂପୂର୍ଣ ଭାବେ ଛଡ଼ାଇ ଦିଆଯାଏ । 


ସାଧାରଣତଃ ଅଧୁକାଂଶ ସମୟରେ ଓଷଧ ବିହୀନ ଚିକିସ୍ବାର ବିଭିନ୍ନ ପଦ୍ଧତିକୁ 
ଏକା ସାଙ୍ଗରେ ବ୍ୟବହାର / ଅନୁସରଣ କରାଯାଇଥାଏ | ଫଳରେ ତା'ର ପ୍ରଭାବ ଅଧ୍ବକ 
ହୁଏ । ସାଧାରଣତଃ ଶଯ୍ୟା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଉଦ୍ଦୀପନା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଚିକିସ୍ବା, ନିଦ୍ରା ପ୍ରତିବନ୍ଧ 
ଚିକିସ୍ପା ଆଦି ପଦ୍ଧତି ଭେଷଜ -ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ରୋଗୀଙ୍କୁ ସହଜରେ ବୁଝାଇ 
ଦେଇ ହୁଏ । ତେବେ ବୋଧଞଜ୍ଞାନ ଆଚରଣ ଚିଜିସ୍ବାର କୌଶଳ ପାଇଁ ବିଶେଷ ତାଲିମ 
ପ୍ରାପ୍ତ ଚିକିସ୍ଵକ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଅନ୍ତି । 


ଶଯ୍ୟା - ସ୍ଵାସ୍ମ୍ୟରକ୍ଷା : 
ଶୋଇବା ସମୟରେ ଯେଉଁ ସବୁ ନିୟମାବଳୀ ପାଳନ କଲେ ଭଲ ନିଦ 
ହୋଇପାରେ, ତାହାକୁ ଶମ୍ୟଯା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ନିୟମ କୁହାଯାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଯାହାକଲେ 


ହେ ଚନ୍ଦ୍ରିକା) ଜ୍ୟୋସ୍ପାକୁ ସିମିତ ଢଗ , ହେ ମଳୟ, ତୁମେ ବି ଢୋମଳଜ ହୁଅ | ହେ ପୃଥିବୀ, ଘୂର୍ଣନକୁ ଖୁବ୍‌ 
ଧୀର କର । ଜାରଣ ଏହି ପରା ମୋ ବଂଧୁର ଶୋଇବା ସମୟ ॥| 
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ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ, ସେ ଅଭ୍ୟାସଗୁଡ଼ିକୁ ବର୍ଜନ କରିବା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ 
ଏହି ନିୟମାବଳୀରେ ସୂଚିତ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଶସ୍ୟା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା କେବେହେଲେ 
ଏକମାତ୍ର ପଦ୍ଧତି ଭାବେ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଇନଥାଏ । ଓଷଧ ସହିତ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ପଦ୍ଧତି ଯଥା ଉଦୀପନା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କିମ୍ବା ନିଦ୍ରା ପ୍ରତିବନ୍ଧନ ପଦ୍ଧତି ସହିତ ଯୁଗ୍ଧ ଭାବେ ଏହା 
ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । 


ନିଦ୍ରା-ସ୍ବାସ୍ରକ୍ଷା ପାଇଁ ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ : 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ରାତିରେ ଶୋଇବା ପାଇଁ ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟ ରଖନ୍ତୁ । 

ଶୋଇବା ସମୟର ପୂର୍ବରୁ କୌଣସି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ଧୁନାହିଁ । 

ଶୋଇବା ସମୟର ଅନ୍ତତଃ ୨ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ରାତ୍ଧିଭୋଜନ କରିନିଅନ୍ତୁ । 

ଶୋଇବାର ଅନ୍ତତଃ ୩ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ର, କଫି, ମଦ୍ୟପାନ କିମ୍ବା ଧୂମପାନ କରନ୍ତୁ 

ନାହିଁ । 

ଶୋଇବାର ଏକ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ କୌଣସି ଶୀଥୂଳନ କାର୍ଯ୍ୟ ଉପଭୋଗ କରନ୍ତୁ | 

କୌଣସି ପ୍ରକାର ମାନସିକ ଚାପରୁ ମୁକ୍ତ ରହନ୍ତୁ | 

ଶୟନ କକ୍ଷ ଅନ୍ଧାର, ନୀରବ ଏବଂ ଶାନ୍ତିପୂର୍ଣ୍ଣ ପରିବେଶ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଶଯ୍ୟା ଆରାମଦାୟଜ ହେବା ବିଧେୟ | 

ଦିନବେଳେ ଶୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ, ଦିନ ବେଳେ ନିଷ୍ଷିୟ ରହନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଶଯ୍ୟା ସମୟ ପୂର୍ବରୁ ଆବେଗ ବିପର୍ଯ୍ୟସ୍ତ ହେବାପରି କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟ କରନ୍ତୁ 

ନାହିଁ । 

ଵ ଯୁଭ୍ତିତର୍କ, କଳହ, ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଟି.ଭି. ଦେଖୁବା, ହିସାବ ପତର କରିବାପରି କାର୍ଯ୍ୟ 
ମଧ୍ଯ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଉଦ୍ଦୀପନା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଉପରାର : 

ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶଯ୍ୟା ସମୟ ଓ ଶୟନ କକ୍ଷ ଉଭୟ ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭ ହେବାରେ 


ଅନ୍ତରାୟ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଅର୍ଥାତ୍‌ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଶଯ୍ୟାରେ ନିଦ୍ରା ଯିବା ଚେଷ୍ଟାରେ 
ବ୍ୟକ୍ତି ଅକୃତକାର୍ଯ୍ୟ ହୋଇଥାଏ । ତାହାହିଁ ବ୍ୟର୍ତିପାଇଁ ନିଦ୍ରାହୀନତାର କାରଣ ହୋଇଯାଏ । 


ରାତିରେ ମୁଁ ଶୋରପାରେ ନାହିଁ। ସଚ୍ାଜୁ ମୁଁ ଇଠିପାରେ ନାହିଁ | 
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ଶଯ୍ୟା ଏବଂ ଶୟନକଙକ୍ଷକୁ ନିଦ୍ରାଯିବା ଚେଷ୍ଟାରେ କୃତକାର୍ଯ୍ୟ ହେବା ଦିଗରେ ଜଡ଼ିତ 
କରାଇବା ହେଉଛି ଉଦ୍ଦୀପନା ନିୟନ୍ନଣ ଉପଚାରର ଲକ୍ଷ୍ୟ | 


ଏହି ପଦ୍ଧତିରେ କେତେକ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ଏହା ମାଧ୍ଯମରେ ବ୍ୟକ୍ତିର 


ନିଦ୍ରା ଆରମ୍ଭ ହେବା ଏବଂ ନିଦରୁ ଉଠିବାର ଏକ ନିୟମିତ ନିର୍ଘଣ୍ଟ ସ୍ଥାପିତ ହେବା 
ପାଇଁ ସାହାଯ୍ୟ ମିଳେ । ତା'ଛଡ଼ା ଶଯ୍ୟା ଏବଂ ଶୟନକକ୍ଷକୁ ନିଦ୍ରା କରାଇବା ପାଇଁ 
ଅଧକ ଉପଯୁକ୍ତ ଏବଂ ନିଦ୍ରାବ୍ୟାହତ କରୁଥିବା କାର୍ଯ୍ୟ ଆଦିକୁ ଦୁର୍ବଳ କରିବାରେ ଏହା 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 


ଉଦ୍ଦୀପନା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଉପରର ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ : 


Re. 


୨ 


କେବଳ ନିଦ ଆସୁଥିଲା ବେଳେ ହିଁ ଶଯ୍ୟା ଉପରେ ଶୁଅନ୍ତୁ । 


ଆପଣଙ୍କ ଶେଜକୁ ଶୋଇବା ବ୍ୟତୀତ ଅନ୍ଯ କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟ ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଅର୍ଥାତ୍‌ ଖଟ ଉପରେ ଥାଇ ଟେଲିଭିଜନ ଦେଖବବା, ବହି ପଢ଼ିବା, 
ଲାପଟପ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଭଳି ଅନ୍ୟ କୌଣସି କାମ ଇତ୍ୟାଦି କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ଯୌନକ୍ରିୟା ଏଥିପାଇଁ ଏକମାତ୍ର ବ୍ୟତିକ୍ରମ | 


ଯଦି ନିଦ ହେବାରେ ଅସୁବିଧା ଅନୁଭବ କରନ୍ତି, ତେବେ ଉଠନ୍ତୁ | ଅନ୍ୟ କକ୍ଷରୁ 
ଚାଲିଯାଆନ୍ତୁ । ସେ କୋଠରୀରେ ଯେତେ ସମୟ ରହିବା ଦରକାର ରହନ୍ତୁ | ପୁଣି 
ନିଦ ଲାଗିଲେ ହିଁ ଶୟନ କକ୍ଷକୁ ଆସି ଶୋଇପଡ଼ନ୍ତୁ । ଶେଜ ଉପରେ ୧୦ 
ମିନିଟ୍‌ରୁ ଅଧକ ସମୟ ପଡ଼ି ରହି ଶୋଇନଥଲେ, ଆପଣ ଏହି ନିୟମ ପାଳନ 
କରୁନାହାନ୍ତି ବୋଲି ବୁଝାପଡ଼ିବ | ମନେରଖୁବା ଉଚିତ ଯେ, ଶେଜକୁ ଶୀଘ୍ର ନିଦ 
ହେବା ସହିତ ସଂପର୍କିତ କରାଇବା ହେଉଛି ଆମର ଲକ୍ଷ୍ୟ 


ତଥାପି ନିଦ ହେଉନଥୂଲେ ୩ୟ ନିର୍ଦ୍ଦେଶର ପୁନରାବୃତି କରନ୍ତୁ । ଯେତେଥର 
ଦରକାର ହେଉଛି ଏହି ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ପାଳନ କରିପାରନ୍ତି । 


ଆଲାର୍ମ ବଜାଇ ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ କରନ୍ତୁ । 
ପୂର୍ବ ରାତିରେ କେତେ ସମୟ ନିଦ ହୋଇଛି ତା” ସହିତ ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ ସମୟର 


ଯେଉଁ ସୁନାର ଶିକୁଳିରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଶରୀରକୁ ଏକତ୍ର ବାଛି ରଖାଯାଏ, ଚା'ର ନୀ ନିଦ ! 
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କୌଣସି ସଂପର୍କ ନାହିଁ । ଏହା ଫଳରେ ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର ଏକ ନିୟମିତ ନିଦ୍ରାର 
ତାଳ ଲୟ ହାସଲ କରିପାରିବ । 


ଦିନ ବେଳେ ଆଦୌ ଶୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ନିଦ୍ରା ପ୍ରତିବନ୍ଧନ ( ରେଷ୍ଟିକ୍ସନ୍‌) ଉପରାର : 


9 


ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଶୀକାର ହୋଇଥବା ବ୍ୟକ୍ରିମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଅନେକ ଶୋଇବାକୁ 
ଚେଷ୍ଟାକରି ଶେଜ ଉପରେ ଅନେକ ସମୟ ବିତାଇଥାନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ନିଦ୍ରା ବିଖଣ୍ଡିତ 
ଏବଂ ହାଲୁକା ଧରଣର ହୋଇଥାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ନିଦ ନହେବା ଫଳରେ 
ସେମାନେ ହତୋସାହିତ ହୁଅନ୍ତି । ଶେଜ ଉପରେ ପଢ଼ି ରହୁଥିବା ସମୟକୁ ପ୍ରତିବନ୍ଧିତ ବା 
ସଂକୁଚିତ କରିବା ଫଳରେ ବ୍ୟକ୍ତି ଆଂଶିକ ଭାବେ ନିଦ୍ରାରୁ ବଂଚିତ ହୁଏ । ତା'ରି ଫଳରେ 
ନିଦ୍ରାଯିବାର ଦକ୍ଷତା ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । 
ନିଦ୍ରା ପ୍ରତିବନ୍ଧନ ଉପରର ପାଇଁ ନିର୍ଦେଶାବଳୀ : 


୧. ନିଜର ନିଦ୍ରା ¬ ଡ଼ାଏରୀ ଦୁଇ ସପ୍ତାହ ଯାଏଁ ଲେଖୁବା ପାଇଁ ରୋଗୀଙ୍କୁ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ 
ଦିଆଯାଏ । 

୨. ହାରାହାରି ମୋଟ୍‌ ନିଦ୍ରା ଅବଧୂ ( ଏଟିଏସ୍‌ଟି) ତହିଁରୁ ହିସାବ କରାଯାଏ । 

୩. ଏଟିଏସ୍‌ଟି ଯୁକ୍ତ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ର ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ଶଯ୍ୟା ସମୟ ରଖୁବା ପାଇଁ ଉପଦେଶ 
ଦିଆଯାଏ । 

୪. ଶୟ୍ଯା ଉପରେ ରହୁଥିବା ସମୟ((ଟିଆଇବି)କୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ୧୫ରୁ ୨୦ 
ମିନିଟ୍‌ ହିସାବରେ ବୃଵି କରାଯାଏ । 

୫. ତେବେ ବ୍ଯକ୍ତି ଯଦି ଶୋଇବାରେ ତଥାପି ଅସୁବିଧା ଅନୁଭବ କରୁଥାଏ, ଶଯ୍ୟା 
ସମୟ ( ଟିଆଇବି)କୁ ୧୫ରୁ ୨ ୦ମିନିଟ୍‌ ହିସାବରେ ହ୍ରାସ କରାଯାଏ । 

ବୋଧଜ୍ଞାନ ଆଚରଣ ଉପରର (ସିବିଟି) : 
ଏହା ଏକ ପ୍ରକାର ମନୋବିଜ୍ଞାନିକ ଚିକିସ୍ଵା । ବ୍ୟକ୍ତିର ମାନସିକ ବିକାର ତଥା 

ଦୁଷ୍ପିୟାମୁଳକ ଚିନ୍ତାକୁ ଚିହ୍ନଟ କରି ସେଗୁଡ଼ିକୁ ମାର୍ଜିତ କରାଯାଏ । ଆମେ ବିଭିନ୍ନ 

ମୁଁ ଶୋଇବାକୁ ଭଲପାଏ, କାରଣ ବାସ୍ତବ ଠାରୁ ସ୍ବପ୍ନ ଅନେକ ଭଲ ! 
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ଘଟଣାକୁ ଯେଉଁ ଦୃଷ୍ଟିରେ ଦେଖୁ ତଦନୁଯାୟୀ ଆମର ମନୋଭାବ ଓ ଆଚରଣ ପ୍ରକଟିତ 
ହୋଇଥାଏ । ଉଦାହରଣସ୍ବରୂପ, ଦୁଇଜଣ ପ୍ରସିଦ୍ଧ ମୁଖ୍ୟ ରୋଷେୟା (ନାମ: କ ଏବଂ 
ଖ) ଦୁଇଟି ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ହୋଟେଲ୍‌ରେ ରୋଷେଇ କଲେ । “‘କ” ନାମକ ରୋଷେୟା 
ଦେଖୁଲେ ଯେ, ତାଙ୍କ ଟିମ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିଥିବା ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ୟରେ ଗୋଟିଏ ସାଲାଡ୍‌ ଭଲ 
ହୋଇନଥିଲା । ତାହା ଦେଖୁ ସେ ନିଜକୁ ଭର୍ସୂନା କରିରାଲିଲେ । ଲଜ଼ା ଏବଂ କ୍ରୋଧରେ 
ଜର୍ଜରିତ ହୋଇ ସେ କହିଲେ, “ଛି, ଛି,.......... ଧକ୍‌ ମୋ ରୋଷେଇକୁ ! ସାଧାରଣ 
ସାଲାଡଟିଏ ବି ମୋ ଦ୍ଵାରା ଠିକ୍‌ରେ ହୋଇ ପାରିଲାନି ।” ପ୍ରସ୍ତୁତ ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 
ଖୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚ ସ୍ତରର ହୋଇଥିଲେ ହେଁ, ସେସବୁ ରୋଷେୟାର ମନୋଭାବକୁ ପରିବର୍ଭନ 
କରିପାରିଲା ନାହିଁ । ହୋଟେଲ୍‌ର ସମସ୍ତ ଅତିଥି ଖାଦ୍ୟକୁ ପ୍ରଶଂସା କରୁଥିଲେ ହେଁ, ସେ 
ବିଚରା ଦୁଃଖରେ ବୁଡ଼ି ରହିଲା । 


ଅପରପକ୍ଷେ ଅନ୍ୟ ହୋଟେଲ୍‌ରେ ‘ଖ”' ନାମକ ରୋଷେୟା ଠିକ୍‌ ସେହିପରି 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ସାଲାଡ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିଥଲା ! ନିଜେ ଖାଦ୍ୟର ସ୍ଵାଦ ପରୀକ୍ଷା କଲାବେଳେ ସେ ବି 
ଜାଣିପାରିଲା ଯେ, ସାଲାଡ୍‌ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟପରି ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ ହୋଇନାହିଁ । ଆଶା ମୁତାବକ 
ହୋଇନଥୁଲେ ହେଁ ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚ ଶ୍ରେଣୀର ହୋଇଛି ।” ତଦନୁଯାୟୀ 
ସେ ତା'ର ଟିମ୍‌ର ସମସ୍ତ ସଦସ୍ୟକୁ ପ୍ରଶଂସା କଲା ଏବଂ ବଧେଇ ଜଣାଇଲା ଫଳରେ 
ସେଦିନର ସଂଧ୍ୟା ସେ ଏବଂ ତା”ର ଟିମ୍‌ ସମସ୍ତେ ଉପଭୋଗ କଲେ । ଯେଉଁ ପ୍ରକାରେ 
ଦୁଇ ରୋଷେୟା ପରିସ୍ଥିତିକୁ ଗ୍ରହଣ କଲେ ତଦନୁଯାୟୀ ତାଙ୍କର ମନୋଭାବ ସୂଷ୍ଟିହେଲା | 
ଫଳରେ ତାଙ୍କ ଆଚରଣ ମଧ୍ଯ ପ୍ରଭାବିତ ହେଲା । ବୋଧଜ୍ଞାନ ଆଚରଣ ଚିକିସ୍ଵା ମାଧ୍ଯମରେ 
ଦୁଷ୍ପିୟାମୂଳକ ଚିନ୍ତାକୁ ଚିହ୍ନଟ କରିବା ସହ ସେସବୁକୁ ମାର୍ଜିତ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରାଯାଏ, ନିଦ୍ରାହୀନତା କ୍ଷେତ୍ରରେ ବି ଏହାର ପ୍ରୟୋଗ ରହିଛି । 


କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି ଯଦି pa ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ଭାବେ ଯେ, ଆଜି ବି ମତେ ନିଦ 
ହେବନାହିଁ, , ସେହି ଚିନ୍ତା ଯୋଗୁଁ ହିଁ ତା'ର ଉଦ୍ବେଗ ବଢ଼ିବ । ଉଦ୍ବେଗ ଯୋଗୁଁ ନିଦ 
ଲାଗିବ ନାହିଁ । ସେହିପରି ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ ଉଦ୍‌ବେଗ ବୃଦ୍ଧିକାରୀ ଚିନ୍ତା ରହିଛି । ସେସବୁ 
ଯୋଗୁଁ ବି ନିଦ୍ରା ହେବାରେ ବାଧା ଉପୁଜିଥାଏ । 


@ଵ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଅନିଷ୍ଟକାରୀ ଚିନ୍ତା ମନକୁ ବିବ୍ରତ କରାଏ । “ ଆଜି ଭଲରେ ନ 
ଶୋଇଲେ କାଲି ସକାଳୁ ମୋର କାମ ଠିକ୍ଭାବେ କରିପାରିବି ନାହି | ଫଳରେ 


ଯଥେଞ୍ଟ ମାତ୍ରାରେ ନିଦ ନହେଲେ ଆମେ ସବୁ ଦୁଇବର୍ଷ ବୟସର ଗୋଟିଏ ଗୋଟିଏ ଢ଼େଙ୍ଗା ଶିଶୁ ଭଳି 
ହୋଇଯିବା । 
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୨୯] 


ବ୍ୟବସାୟରେ ଅନେକ କ୍ଷତି ହେବ ।” ଏଭଳି ଅନିଷ୍ଟକାରୀ ଚିନ୍ତା ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରା 
ବ୍ୟାହତ ହେବା ସ୍ଵାଭାବିକ । 


୫ “ସବୁ ନଚେତ କିଛି ନାହିଁ” ଭଳି ଚିନ୍ତା ବି କ୍ଷତିକାରକ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ବ୍ୟକ୍ତି ଚିନ୍ତା କରେ,” ଯଦି ୮ ଘଣ୍ଟା ନିଦ ନହୁଏ ତାହା ଆଦୌ ନଶୋଇବା 
ସାଙ୍ଗେ ସମାନ ।” ଏଭଳି ନକାରାମବକ ଚିନ୍ତା ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭରେ ବାଧକ ହୁଏ । 


ଏ' ପ୍ରକାରର ଦୃଷ୍ପିୟାମୂଳକ ଚିନ୍ତାଗୁଡ଼ିକୁ ଚିହ୍ନଟ କରିବା ସହ ଏସବୁର ବିକଳ୍ପ 
ଚିନ୍ତା ବିଷୟରେ ରୋଗୀ ସହିତ ଆଲୋଚନା କରି ସେ ସବୁକୁ ମାର୍ଜିତ କରାଯାଏ ! ଏହି 
ପଦ୍ଧତିକୁ ବୋଧଜ୍ଞାନ ପୁନଃନିର୍ମାଣ କୁହାଯାଏ । 


~~ ~~ 


ସିବିଟି (ବୋଧଜ୍ଞାନ ଆଚରଣ ଚିକିସ୍ଵା)ର ଅନ୍ୟ ଏକ ପଦ୍ଧତି ହେଉଛି ବିରୋଧାଭାସ 
ମନୋବୃତ୍ତି । ଏହି ପଦ୍ଧତିରେ ରୋଗୀଙ୍କୁ ନିଷ୍ପିୟ ଭାବେ ଜାଗ୍ରତ ରହି ନିଦ୍ରା ଯିବାର 
ଚେଷ୍ଟାରୁ ବିରତ ହେବାପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ବ୍ଯକ୍ତି ମନରେ ନିଦ୍ରା 
ବାବଦୀୟ ସମସ୍ତ ଉଦ୍‌ବେଗ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । ଫଳରେ ନିଦ ହେବାପାଇଁ ରାସ୍ତା 
ଖୋଲିଯାଏ | 


ବୋଧଜ୍ଞାନ ପୁନନିର୍ମାଣ ପଦ୍ଧତି ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପନ୍ଧତିମାନଙ୍କ ସହିତ ମିଳିତ ଭାବେ 
ପ୍ରୟୋଗ କରାଗଲେ ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇଥାଏ । ଉଦ୍ଦୀପନା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଚିକିସ୍ବା ଏବଂ ନିଦ୍ରା 
ପ୍ରତିବନ୍ଧନ ଚିକିସ୍ଵା ମଧ୍ଯ ନୀତି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବୈଜ୍ଞାନିକ ଆଚରଣ ଚିକିସ୍ବା । 
ଶିଥୂଳନ ବ୍ୟାୟାମ : 


~~ 


ଶିଥଳନ ବ୍ୟାୟାମ ମଧ୍ଯ ସିବିଟି (ବୋଧଜ୍ଞାନ ଆଚରଣ ଚିକିସ୍ବା)ର ଅଂଶ ବିଶେଷ । 
ଶିଥଳନ ବ୍ୟାୟାମଗୁଡ଼ିକରୁ ଦୁଇ ଦିଗରୁ ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । 


*ଵ ବ୍ୟର୍ତିର ଦେହର ଶିଥଳନ ହେବା ଫଳରେ ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭ ହେବାରେ ସୁବିଧା 
ହୁଏ । 

ଵ ଦିନ ବେଳରେ ବ୍ୟାୟାମ ଯୋଗୁଁ ବିଭିନ୍ନ ଉଦ୍‌ବେଗ ଦୂର ହୋଇଯାଏ, ଫଳରେ 
ନିଦ୍ରା ପାଇଁ ବାଧା ରହେ ନାହିଁ । 


ଗୀତ ଗାଇ ମୋତେ ଶୁଆଇ ଦିଅ । ମୁଁ ଚମକୁ ସ୍ବପ୍ନରେ ଦେଖ୍ବବି । 
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ଶିଥଳନ ବ୍ୟାୟାମ ମଧ୍ୟରେ ଯୋଗ ଓ ବିଭିନ୍ନ ଆସନ ମୁଖ୍ୟ । ତା” ଛଡ଼ା ପ୍ରାଣାୟାମ 
ମଧ୍ଯ ଶିଥୂଳନରେ ପ୍ରଭୂତ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


L Mo 


ଯୋଗରେ ଥବା ବିଭିନ୍ନ ଆସନ ମାଂସପେଶୀର ବିସ୍ତାର କରିବା ସହିତ ଧୀର 
ଭାବେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ନେଇ (ପ୍ରାଣାୟାମ) ଶରୀରକୁ ସମ୍ପୂର୍ଣ ଶିଥିଳନ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅଣିପାରେ । 
ଅନେକ ସମୟରେ ଚିକିସୂକମାନେ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଏକ ଉତ୍ତମ ଅନୁଷ୍ଠାନରୁ ଯୋଗ ପ୍ରଶିକ୍ଷଣ 
ନେବାପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ବି ଦେଇଥାନ୍ତି । ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ବି ଏବେ ଯୋଗର 
ପ୍ରସାର ବୃଦ୍ଧି ପାଇଛି । ଏପରିକି ସଂଯୁକ୍ତ ମହାରାଷ୍ଟ୍ର ଏବେ ଜୁନ୍‌ମାସ ୨୧ () ତାରିଖକୁ 
ଅନ୍ତଃରାଷ୍ଟ୍ରୀୟ ଯୋଗ ଦିବସ ଘୋଷଣା କରିଛି । ବ୍ୟସ୍ତ ବହୁଳ ଜୀବନ ପାଇଁ ଯୋଗର 
ଉଯଯୋଗୀତା ପୃଥିବୀରେ ସମସ୍ତ ଦେଶ ଉପଲବ୍ଧି କରିଛନ୍ତି । 


ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶମାନଙ୍କଗର ଯୋଗ ଏବଂ ପ୍ରାଣାୟାମ ପରି ଅନ୍ୟ ଏକ ଶିଥଳନକାରୀ 
ବ୍ୟାୟାମ ପ୍ରଚଳିତ । ଏହାକୁ ଜେପିଏମ୍‌ଆର୍‌ କୁହାଯାଏ | ଏହି ପଦ୍ଧତିରେ ଧୀର ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା 
ସହିତ ସଂପର୍କିତ ବିଭିନ୍ନ ମାଂସପେଶୀକୁ କ୍ରମାନ୍ଵୟରେ ସଂକୋଚନ ଓ ପ୍ରସାରଣ କରାଯାଏ। 
ଏହାଛଡ଼ା ଅନ୍ୟ ଏକ ଶିଥଳନ ପଦ୍ଧତି ମଧ୍ଯ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ଏହାକୁ ପରିକନଛନା 
ପଦ୍ଧତି କୁହାଯାଏ । ମନୁର ଗତିରେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ସହିତ କୌଣସି ସୁନ୍ଦର ଆନନ୍ଦପ୍ରଦ ସ୍ଥାନ 
ବା ଘଟଣାର ପରିକଳ୍ପନା ଦ୍ଵାରା ଶିଥିଳନ କରାଯାଏ । 


ଜୈବ ପ୍ରାପ୍ତ ସଂକେତ : 


କେତେକ ଚିକିସୂବକ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ଜୈବ ପ୍ରାପ୍ତ ସଂକେତକୁ 
ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । ଏହି ପଦ୍ଧତିରେ ଇଇଜି କିମ୍ବା ଇଏମ୍‌ଜି ପରି କେତେକ ଶରୀରରୁ 
ପ୍ରାପ୍ତ ସଂକେତ ତଥା ପରିମାପକକୁ ଗ୍ରହଣ କରି ତଦନୁସାରେ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଏହିସବୁ 
ପରିମାପକକୁ ପରିବର୍ଭନ କରିବାର କୌଶଳ ଶିଖାଇ ଦିଆଯାଏ । ଏହି ପଦ୍ଧତି ଫଳପ୍ରଦ 
ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଶିଥଳନ ବ୍ଯାୟାମରେ ମିଳୁଥିବା ଫଳାଫଳ ସହିତ ଏହା ପ୍ରାୟତଃ 
ସମାନ ହୁଏ । 


ଶେଷରେ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଓଷଧ ବିହୀନ ଚିକିସ୍ବାରେ ଅନେକ ପଦ୍ଧତି ଅନୁସୃତ 
ହୋଇଥାଏ ।! ଏ ସମସ୍ତ ପଦ୍ଧତି ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ ଶିକ୍ଷା କରାଯାଇପାରେ । ଏହାକୁ ଅନୁସରଣ 


ସେ ଏବେ ଶୋଇପଡୁ | କାରଣ ସେ ନିଦରୁ ଉଠିଲେ ତା” ଦେହରେ ଶତ ସିଂହର ପରାକ୍ରମ ଦେଖାଦେବ ! 
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Ce os RP) 


କରିବାରେ ଆଦୌ ଖର୍ଚ୍ଚାନ୍ତ ହେବାକୁ ପଡ଼ିନଥାଏ । ତା ଛଡ଼ା ଏହାଦ୍ଵାରା ଓଷଧର ବ୍ୟବହାର 
ଖୁବ୍‌ ହାସ ପାଇଥାଏ । କହିବା ବାହୁଲ୍ୟଯେ ସାରାଜୀବନ ପାଇଁ ଏସବୁ ପଦ୍ଧତି ଅନୁସାରଣୀୟ 
ଏବଂ ଯଥେଷ୍ଟ ଲାଭଦାୟକ ସିଦ୍ଧ ହୁଏ । 


Reh 


ପ୍ରତିଦିନ ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ସମସ୍ତଙ୍କୁ କ୍ଷମା ଦିଅ | ନିର୍ମଳ ହୃଦୟରେ ଶୋଇପଡ଼ । 
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ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଖ୍ଷଧୀୟ ଚିକିସ୍ବା 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ତଷଷଧୀୟ ଚିକିସ୍ବା କରିବା ପୂର୍ବରୁ ନିମ୍ନଲିଖୂତ 
ବିଷୟଗୁଡ଼ିକୁ ବିଗ୍ରକୁ ନିଆଯିବା ଦରକାର । 
ରୋଗୀର ପ୍ରକାଶ ପାଉଥିବା ଲକ୍ଷଣାବଳୀ । 
ଲାକ୍ଷଣିକ ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ । 
ପୂର୍ବରୁ ନେଇଥିବା ଚିକିସ୍ଵା (ଯଦି ଥାଏ) ଏବଂ ତା”ର ଅନୁକ୍ରିୟା 
ଏହା ସହିତ ଥବା ରୁଗ୍ଣତା | 
ବିରୁଦ୍ଧ ନିର୍ଦେଶ (ଯଦି କିଛି ଥାଏ) 
ଓଷଧର ପାର୍ଶ୍ଵପ୍ରଭାବ । 
ସମବର୍ଭୀ ଓଷଧ ସହିତ ଆନ୍ତଃପ୍ରକ୍ରିୟା | 
ଞଷଧର ଦାମ୍‌ ଏବଂ ରୋଗୀର ଆର୍ଥକ ଅବସ୍ଥା । 
ଓଷଧର ଉପଲବ୍ଧତା । 
୦. ରୋଗୀର ଆଗ୍ରାଧୂକାର । 


0) 6 1 ୭ 19 6 Soe 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ପାଇଁ ତିଷଧ ପ୍ରୟୋଗ / ବ୍ୟବହାରର ନିୟମ : 


ବେଞ୍ଜୋଡ଼ାଏଜେପିନ୍‌ ରିସେପ୍ୃର୍‌ ଆଗୋନିଷ୍ଟ ଶ୍ରେଣୀୟ ଓାଷଧ ମୁଖ୍ୟତଃ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଏ । ଏହି ଉଷଧଗୁଡ଼ିକର ସାଧାରଣତଃ ସୁପ୍ରି, ବିସ୍ତି, ଉଦ୍‌ବେଗନାଶ, ପେଶୀୟ 
ଶୀଥୂଳନ ଏବଂ ପ୍ରକଥ୍ଚନରୋଧୀ ପ୍ରଭାବ ଥାଏ । ଏବେ ଯେଉଁ ଅତ୍ୟାଧୁନିକ ଓଷଧମାନଙ୍କର 
ପ୍ରୟୋଗ ହେଉଛି (ଜଲ୍ପିଡ଼ିମ୍‌ ଜଲିପ୍ଲାନ୍‌ ଏବଂ ଇସ୍‌ଜୋଂପାଇକ୍ଲନ୍‌) ତାହା ଅଧକ 
ନିରାପଦ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଏହି ତଷଧ ଛାଡ଼ିବା ପରେ ପ୍ରତି ସ୍ତନ୍ଧିତ ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ହୋଇନଥାଏ । ନିଦ୍ରା ପ୍ରଚ୍ଛନ୍ନ ପର୍ଯ୍ୟାୟ ଏସମସ୍ତ ଓଷଧ ପ୍ରଭାବରୁ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । 
ନିଦ୍ରାର ୩ୟ ଅବସ୍ଥାକୁ ଏହା ହ୍ରାସ କରିପାରେ । ତେବେ ଏହି ତଷଧର ବିଲକ୍ଷଣାମାନଙ୍କ 


`ଏବଂ ଆଜି ରାତି ତୁମକୁ ହୃଦୟରେ ରଖୁ ମୁଁ ଶୋଇପଡଢ଼ିବି । 
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ମଧ୍ଯରେ ସୃତିହ୍ରାସ, ଶିକ୍ଷଣ ସାମର୍ଥ୍ୟ ହ୍ରାସ, ମତି ବିଭୁମ ହେବା ସହିତ ଦିନବେଳେ ବି 
ନିଦୂଆ ଲାଗିପାରେ । 

ନିଦ୍ରାହୀନତା ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ଯେଉଁ କେତେକ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ ପ୍ରୟୋଗ 
କରାଯାଇଥାଏ, ତା'ମଧ୍ୟରେ ନନ୍‌-ବେଂଜୋଡ଼ାୟାଜେପିନ୍‌ ଶ୍ରେଣୀର ଜଲିପୂନ୍‌, 
ଜଲପିଡେମ୍‌, ଜଲ୍ପିଡେମ୍‌-ସିଆର୍‌ ଏବଂ ଏସ୍‌ଜୋପିକ୍ଭ୍‌ ପ୍ରଧାନ । ଏହାଛଡ଼ା 
ବେଂଜୋଡ଼ାୟାଜେପିନ୍‌ ଫୃରାଜେପାନ୍‌, କ୍ଲୋନାଜେପାମ୍‌ ଏବଂ ଲୋରାଜେପାମ୍‌ ପ୍ରଧାନ | 
ଏତଦ୍‌ବ୍ୟତୀତ ମେଲାଟୋନିନ୍‌ ରିସେପ୍ସର୍‌ ଆଗୋନିଷ୍ଟ ଶ୍ରେଣୀର ରାମେଲ୍‌ଟିଅନ୍‌, ଅବସାଦ 
ନିରୋଧୀ ଶାମକ ଶ୍ରେଣୀର ଆମିଟ୍ରିପ୍ଟିଲିନ୍‌ ଏବଂ ଡକ୍ତେପିନ୍‌ ଅନ୍ୟତମ । ମାନସିକ 
ରୋଗୀଙ୍କ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପାଇଁ, କେ୍ସିଆପାଇନ୍‌ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇଥାଏ । 


ଞଷଧ ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ମାର୍ଗଦର୍ଶିକା : 


ନିଦ୍ରା ପ୍ରାରମ୍ଭ ହେବାରେ ବ୍ୟାହତ ହେଉଥିଲେ ସ୍ତନ୍ପ ଅବଧୂ ପାଇଁ ପ୍ରଭାବଶାଳୀ 
ଶାମକ ଜଲିପୁନ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ନିଦ୍ରା ବଜାୟ ରଖୁବାରେ ଅସୁବିଧା ଥିଲେ 
ମଧ୍ଧମ କିମ୍ବା ଦୀର୍ଘ ଅବଧୂ ପାଇଁ କାର୍ଯ୍ୟକାରୀ ଶାମକ ଭାବେ ଳଲ୍‌ପିଡେମ୍‌ ବ୍ୟବହୃତ 
ହୁଏ || ତେବେ ଏସବୁ ତଷଧ ଖାଲିପେଟରେ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ଗର୍ଭବତୀ କିମ୍ବା ସ୍ତନ୍ୟପାନ 
କରାଉଥିବା ମହିଳାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବି ଏହା ବାରଣ କରାଯାଏ, ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଣାଳୀରେ ପୁରାତନ 
କୌଣସି ରୋଗ ଥଲେ ଏହି ଓଷଧ ପ୍ରୟୋଗରେ ଅତ୍ୟନ୍ତ ସତର୍କତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବା 
ଦରକାର ହୁଏ । ତେବେ ଓଷଧ କିଛି ଦିନ ବ୍ଯବହାର କରିବା ପରେ ହଠାତ୍‌ ବନ୍ଦ 
କରିଦେଲେ ପ୍ରତିସ୍ପନ୍ଧିତ ନିଦ୍ରାହୀନତା ହୋଇପାରେ । 


ଉଲ୍ଲିଖତ ଜଷଷଧାବଳୀ ଫଳପ୍ରଦ ନହେଲେ ବିକଳ ଭାବେ ରାମେଲ୍‌ଟିଅନ୍‌ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଇଥାଏ । ଅନିଦ୍ରା ସହିତ ମାନସିକ ଅବସାଦ କିମ୍ବା ଉଦ୍‌ବେଗ ଥୁଲେ ଅବସାଦ 
ନିରୋଧୀ ଶାମକ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ତେବେ ଉପରୋକ୍ତ ଦୁଇ 
ଶ୍ରେଣୀର ତଷଧକୁ ମିଳିତ ଭାବେ ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ପାଇଁ ବାରଣ କରାଯାଏ । କେତେକ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ବିନା ଓଷଧନାମାରେ ମିନୁଥବା ଆଲର୍ଜୀ ବା ହିଷ୍ଟାମିନ୍‌ ନିରୋଧୀ ଓଷଧ 
ଦ୍ଵାରା ବି ନିଦ୍ରା ହୋଇଥାଏ । 


ଆସନ୍ତା କାଲିର ନୂତନ ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ଦେଖୁବାପାଇଁ ଆଳି ରାତି ସୁନିଦ୍ରାରେ ବିତାଇବା ହେଉଛି ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ 
ଉପାୟ । 
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ଏତଦ୍‌ ବ୍ଯତୀତ ହର୍ବାଲ୍‌ ଖଷଷଧ ଭାବେ ଭାଲେରିଆନ୍‌ର ବହୁଳ ବ୍ଯବହାର 
କରାଯାଏ । କିଚୁ ଏହାର ନିରାପତ୍ତା ବିଷୟରେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସୂଚନା ଉପଲବ୍ଧ ନଥିବା ହେତୁ 
ଚିକିସ୍ପା ପାଇଁ ଏସବୁର ବ୍ୟବହାରକୁ ଅନୁମୋଦନ କରାଯାଏନାହି । 

ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିକିସ୍ା ପାଇଁ ପୂର୍ବରୁ ବାର୍ବିଚୁରେଟ୍‌ ଶ୍ରେଣୀୟ ଉିଷଧ ମଧ୍ଯରେ 
କ୍ଲୋରାଲ୍‌ ହାଇଡ଼େଟ୍‌, ଡ଼ାଇଜେପାମ୍‌, ଆଲ୍ପ୍ରୋଜୋଲାମ୍‌ର ଖୁବ୍‌ ପ୍ରଚଳନ ଥୁଲା । ଏବେ 
ଏସବୁ ଓଷଧ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ଆଉ ପ୍ରାୟତଃ ଦିଆଯାଉନାହିଁ କହିଲେ 
ଚଳେ । ଏହି ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧର ଅପବ୍ଯବହାର ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ତଥା ଏହାର ଓଷଧ 
ସହ୍ୟତା ଗୁଣ ଥିବାରୁ ଚିକିସ୍ସା କ୍ଷେତ୍ରକୁ ଏହାକୁ ପ୍ରାୟତଃ ହଟାଇଦିଆଯାଇଛି । 

ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଚିକିସ୍ବା ବା ପରିଗାଳନା ପାଇଁ ରୋଗୀଙ୍କୁ ପ୍ରଥମେ 
ନିମ୍ନଲିଖୂତ ବିଷୟରେ ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଶିକ୍ଷା ଓ ସୂଚନା ପ୍ରଦାନ କରାଯାଇଥାଏ - 
ଚିକିସ୍ବାର ଲକ୍ଷ୍ଯ ଏବଂ ଚିକିସ୍ାରୁ କ'ଣ ଆଶା କରାଯାଏ । 
ଉଓଷଧର ସମ୍ଭାବ୍ୟ ପାର୍ଶ୍ବପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଣ୍ଷଷଧ ସହିତ ଆନ୍ତଃ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ବୋଧଜ୍ଞାନ ଏବଂ ଆଚରଣଗତ ଚିକିସ୍ବା ବ୍ୟବସ୍ଥା 
ଓଷଧର ମାତ୍ରା ବୃଵିର ସମ୍ଭାବନା । 
ପ୍ରତିସ୍ଥନ୍ଦିତ ନିଦ୍ରାହୀନତା । 


ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପାଇଁ ବ୍ଯବହୃତ ମୁଖ୍ୟ ଓଷଧଗୁଡ଼ିକର ପାର୍ଶ୍ବପ୍ରଭାବ 
ବିଷୟରେ ନିମ୍ବ ସାରଣୀରେ ଦର୍ଶାଯାଇଛି । 


ଞଷଧର ନାମ ପାର୍ବ୍ଵ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
» ନନ୍‌-ବେଂଜୋ ଡ଼ାଏଜାପାଇନ୍‌ ଆଗୋୌନିଷ୍ ଶ୍ରେଣୀ 4 


୫ ପାଟିକୁ ଭଲ ଲାଗେ ନାହିଁ, ପାଟି ଶୁଖପାରେ 
ପେଟରେ ବିଭିନ୍ନ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ଦେଖା 
ଦେଇପାରେ । 


ନୀରବରେ ଶୋଲରୁହ । ସ୍ବପ୍ନରେ ବିଭୋର ହୁଅ । 
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ଛ ନିଦୁଆ ଲାଗେ । ପେଟରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା 
ହେଇପାରେ | 


ଭ ନିଦୁଆ ଲାଗେ। ପେଟରେ ଅସ୍ବାଭାବିକତା 
ହେଇପାରେ । 


ମେଲାଟୋନିନ୍‌ ରିସେପ୍ତର ଆଗୋନିଷ୍ଟ ଶ୍ରେଣୀ 


ମେଲାଟୋନିନ୍‌ ପ୍ରୋଲଙ୍ଗଡ୍‌ ରିଲିଜ୍‌ | ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ତଣ୍ତିର ପ୍ରଦାହ, ପିଠି ବ୍ୟଥା, 
ଦୁର୍ବଳତା, ବିଦାହତା, ଶିରଭରମ, ସ୍ମାୟବିକତା, 
ପେଟ ବ୍ୟଥା, ଜୋଷ୍ଠକାଠନ୍ୟ 


ଭ ନିଦୁଆ ଲାଗିପାରେ, ଫୁଭୋକ୍ଟାମିନ୍‌ ସହିତ 
ଆନ୍ତଃ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ହୋଇପାରେ । 


।» ଅବସାଦ ନିରୋଧ ଶ୍ରେଣୀ 


ଛ ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ଶିର ଘୁର୍ଵନ, ଭ୍ରମ, 
ଧୂଆଁଳିଆ ଦିଶିବା, ପାଟି ଶୁଖୁବା, 
କୋଷ୍ଠକାଠନ୍ୟ, ପରିସ୍। ରୋଧ, 
ହୃତ୍ୟନ୍ଦନରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ତାନ, ନିମ୍‌ 
ରକ୍ତଚାପ୍‌, ଓଜନ ବୃଦି , ଅସ୍ଥିର ପାଦ ଲକ୍ଷଣ 
ବୃଦି ପାଇବା ଇତ୍ୟାଦି 
ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ଶିର ଘୁର୍ଷନ, ଭ୍ରମ, ଧୂଆଁଳିଆ 
ଦିଷିବା, ପାଟି ଶୁଖୁବା, କୋଷ୍ଠକାଠନ୍ୟ, ପରିସ୍ବା 
ରୋଧ, ହୃତ୍ୟନ୍ଦନରେ ଅସ୍ବାଭାବିକ ତାନ, 
ନିମ୍‌ ରକ୍ତରଗ୍ରପ୍ଟ ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି, ଅସ୍ଥିର ପାଦ 
ଲକ୍ଷଣ ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ଇତ୍ୟାଦି 


ଜୀବନର ଏଜମାତ୍ର ସୁଖାନୁଭୂତି ହେଉଛି ନିଦ୍ରା । ମୁଁ ଶୋଇଥୁଲା ବେଳେ ମତେ ଦୁଃଖ ଲାଗେ ନାହିଁ। ରାଗ 
ଲାଗେନି । ଏକୁଟିଆ ଲାଗେନି । କିଛି ଲାଗେନି । 
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ଟ୍ରାଇମା ପ୍ରାମାଇନ୍‌ @ ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ଶିର ଗଘୁର୍ଵନ, ଭ୍ରମ, 
ଧୂଆଁଁଳିଆ ଦିଶିବା, ପାଟି ଶୁଖୁବା, 
କୋଷ୍ଠକାଠନ୍ୟ, ପରିସୁ। ଭୋଧ, 
ହୃତ୍‌ସ୍ତନ୍ଦନରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ତାନ, ନିମ୍‌ 
ରକ୍ତର୍ପ୍‌, ଓଜନ ବୃଦି , ଅସ୍ଥିର ପାଦ ଲକ୍ଷଣ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ଇତ୍ୟାଦି 


ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ଶିର ଘୁର୍ଣ୍ଣନ, ଭ୍ରମ, 
ଧୂଆଁଁଳିଆ ଦିଶିବା, ପାଟି ଶୁଖୁବା, 
କୋଷ୍ଠକାଠନ୍ୟ, ପରିସ୍ଵ। ରୋଧ, 
ହୃତ୍ସ୍ତଦନରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ତାନ, ନିମ୍‌ 
ରକ୍ତଗ୍ାପ୍‌, ଓଜନ ବୃଦି , ଅସ୍ଥିର ପାଦ ଲକ୍ଷଣ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ଇତ୍ୟାଦି 


ପ୍ରକ୍ଷେପ ନିରୋଧୀ ଶ୍ରେଣୀ 


କ୍ଲୋନାଜିପାମ୍‌ ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ଶିର ଘୁର୍ଵନ, ଗତି ବିଭ୍ରମ, 
ଅବସାଦଜନିତ, ସ୍ବାୟବିକତା, ପ୍ରାଞ୍ଚିକ ସାମର୍ଥ୍ୟ 
ହ୍ରାସ 


ଗାବାପେଣ୍Qିନ୍‌ ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ଶିର ଘୁର୍ଣନ, ଗତି ବିଭୁମ, 
ଅବସାଦଜନିତ, ସ୍ବାୟବି କତା, ପ୍ରାଞ୍ଚିକ 
ସାମର୍ଥ୍ୟ ହ୍ରାସ 


ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ଶିର ଘୁର୍ଣ୍ଣନ, ଗତି ବିଭୁମ, 
ଅବସାଦଳଜନିତ, ସ୍ବାୟବି କତା, ପ୍ରାଞିକ 
ସାମର୍ଥ୍ୟ ହ୍ରାସ 


ଶୁଭରାତ୍ରି! ହେ ପ୍ରେୟସୀ ॥ ଶୋଇପଡ଼ ସୁଶାନ୍ତିରେ ସାରାରାତି ତୁମେ ॥ ବାଦଲ ଶେଜରେ ଆଉ ଜହ୍ଵ 
ଆଲୁଅରେ ॥ ସ୍ବର୍ଗର ଅପ୍‌ସରା ଆସି ଗାଆନ୍ି ଲୁଲାଦୀ ॥ Digitized by srujanika@gmail.com 


@ ଶିର ଘୁର୍ଣ୍ଣନ, ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ମଥା ଶୂନ୍ୟ 
ହେବା ପରି ଲ୍ଲାଗିବା, ଗତି ଭ୍ରମଣ, ସୃତି 
ବିଭ୍ରମ ପେଟରେ ଅସ୍ବାଭାବିକତା ଓ୍ଷଧ 
ଉପରେ ନିର୍ଭରଶୀତନା ଇତ୍ୟାଦି 


ଶିର ପୂର୍ଣଣନ, ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ମଥା ଶୂନ୍ୟ 
ହେବା ପରି ଲାଗିବା, ଗତି ଭ୍ରମଣ, ସୃତି 
ବିଭ୍ରମ, ପେଟରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ଣିଷଧ 
ଉପରେ ନିର୍ଭରଶୀତଳା ଇତ୍ୟାଦି 


ଶିର ପୂର୍ଣନ, ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ମଥା ଶୂନ୍ୟ 
ହେବା ପରି ଲାଗିବା, ଗତି ଭ୍ରମଣ, ସୃତି 
ବିଭ୍ରମ, ପେଟରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ଠଷଧ 
ଉପରେ ନିର୍ଭରଶୀତନା ଇତ୍ୟାଦି 


i ti 


କେତେକ ବିଶେଷ ପରିସ୍ପିତିରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା : 


ଗର୍ଭାବସ୍ଥା : ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଉପଯୁକ୍ତ ବିଶ୍ରାମ ନିତାନ୍ତ ଦରକାର । ସାଧାରଣତଃ ରାତିରେ 
୭-୮ ଘଣ୍ଟା ଏବଂ ଦିନବେଳେ ୧ - ୨ ଘଣ୍ଟା ନିଦ୍ରା ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗର୍ଭବତୀଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ 
ଦିଆଯାଇଥାଏ । ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥୁଲେ ଗର୍ଭ ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିଥାଏ । ତେବେ 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ନିଦ୍ରାପାଇଁ ଭର୍ଦଦିଷ୍ଟ ୍ଷଷଧଗୁଡ଼ିକ ଯୋଗୁଁ ବି ବିପଦ ଦେଖା ଦେଇପାରେ । 
ଓଷଧମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ କେତେକ ସଂପୂର୍ଣ ବାରଣ କରାଯାଉଥ୍‌ବା ବେଳେ 
(ଇଷ୍ଟାଜୋଲାମ୍‌, ଫୁରାଜିପାମ୍‌, କ୍‌ାଜିପାମ୍‌, ଟେମାଜିଆମ୍‌ ଏବଂ ଟ୍ରାଇଜୋଲମ୍‌) ଅନ୍ୟ 
କେତେକ ଞିଷଧକୁ ସାବଧାନତାର ସହିତ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ସେଥପାଇଁ ବାରାମ୍ବାର 
ଚିକିସୂକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 


ତୁମକୁ ମନରେ ଧରି ଶୋଇବାକୁ ଗଲି । ଏବଂ ଠିଜ୍‌ ସେହିପରି ଅବସ୍କାରେ ନିଦରୁ ଭଠିଲି । 
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Re Es pi or 
ଶିଶୁ ଏବଂ କୌଶୋର ଅବସ୍କାର ନିଦ୍ରାହୀନତା : 


ବିଭିନ୍ନ ବୟସର ଶିଶୁ ଓ କିଶୋରମାନଙ୍କୁ ଅଧ୍ୟୟନ ପରେ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, 
୦-୩ ବର୍ଷ ବୟସ୍କମାନଙ୍କର ୧ . ୧%ରୁ ୭.୬ % କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ ହୋଇଥାଏ । 
୨-୧ ୨ ବର୍ଷ ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ ନେଇ ସଂଗଠିତ ଅନ୍ୟ ଏକ ଅଧ୍ଯୟୟନକୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, 
ପ୍ରାକ୍‌ ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶିଶୁ ( ୨ରୁ ୬ ବର୍ଷ) ମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ୧୧% କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଦେଖାଦେଇଥାଏ ଏବଂ ବିଦ୍ୟାଳୟକୁ ଯାଉଥବା ଶିଶୁମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ( ୭ରୁ ୧ ୨ ବର୍ଷ) 
ପ୍ରାୟ ୩୩୪ ଶିଶୁ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଶୀକାର ହୋଇଥଆନ୍ତି । ୧ ୩ବର୍ଷରୁ ୧୯ ବର୍ଷର କିଶୋର 
କିଶୋରୀମାନଙ୍କୁ ନେଇ ଏକ ଅଧ୍ୟୟନ କରାଯାଇ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ସେମାନଙ୍କଠାରେ 
ପ୍ରାୟ ୩୪.୬% କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରା ସଂପର୍କିତ ଦିନବେଳର ବିଭିନ୍ନ ଲକ୍ଷଣ 
ଦେଖାଦେଇଥାଏ। 


ଶିଶୁ ଏବଂ କିଶୋରମାନଙ୍କ ନିଦ୍ରାହୀନତାର ପରିଚାଳନା ପାଇଁ ସାଧାରଣତଃ 
ଟ୍ରାଜାଡ଼ୋନ୍‌ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇଥାଏ । 


ବୟସ୍କ ବ୍ୟଲ୍ତିମାନଙ୍କ ନିଦ୍ରାହୀନତା : 


ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ପ୍ରାବଲ୍ଯ ଥାଏ । ବାର୍ଵକ୍ୟରେ 
ଜୈବିକ-ଘଣ୍ଟାର ତାଳରେ ପରିବର୍ଭନ ଏବଂ ଶାରୀରିକ ଓ ଦୈହିକ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ସମସ୍ୟାମାନଙ୍କ ଉପସ୍ଥିତି ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାହୀନତା କାରଣ ଏବଂ ଆକାର ଆଦି ପ୍ରଭାବିତ 
ହୋଇଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ମେଲାଟୋନିନ୍‌ ଆଗୋନିଷ୍ଟ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ 
ପାଇଁ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଇଥାଏ । କାରଣ ଏହି ଶ୍ରେଣୀୟ ଓଷଧ ପାରମ୍ପରିକ ଶାମକ ଶ୍ରେଣୀୟ 
ଓଷଧଠାରୁ ଅଧକ ନିରାପଦ ଏବଂ ନିଦ୍ରାପ୍ରଦାନ ପୂର୍ବକ ଜୈବିକ ଘଣ୍ଟାର ତାଳର ପୁନଃ 
ସଂସ୍ଥାପନ କରିବାରେ ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 


ବିଭିନ୍ନ ଅସୁସ୍କୃତା ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାହୀନତା : 


ବୃକକୀୟ ରୋଗଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟରୁ ୫ ୦ରୁ ୮୦୨% କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଦେଖାଯାଏ । ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବୋଧଜ୍ଞାନ ଓ ଆଚରଣଗତ ଚିକିସ୍ବା ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରାହୀନତା 


ରାତିରେ ଶୋଇଲା ବେଳେ ଯାହା ଦେଖୁଛି ଚାହା ସ୍ଵପ୍ନ ନୂହେଁ। 
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ଦୂର କରିବା ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଏ । ଯଦି ଏହା ଯୋଗେ ଉପଶମ ନମିଳେ, 
ଇସ୍‌ଜୋପାଇକ୍କୋନ୍‌ ନ୍ୟୁନତମ ମାତ୍ରା ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । 


ମାନସିକ ଅବସାଦ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ମାନସିକ ଅସୁସ୍ଥତା ସହିତ ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଥିଲେ ଅବସାଦ ନିରୋଧୀ ଶାମକ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । 


ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଣାଳୀୟ ରୋଗ ସହିତ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥିଲେ କେତେକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଶ୍ରେଣୀର 
ଶାମକ ବାରଣ କରାଯାଇଥାଏ । ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ କେବଳ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ତତ୍ତ୍ଵବଧାନରେ 
ହିଁ ତଷଧ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । 


Re oG 


ଦିନରେ ଭଲ କାମ କରିଥଲେ ରାତିରେ ଭଲ ନିଦ ହୁଏ । 
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ନିଦ୍ରାର ପ୍ରାକୃତିକ ରୂପ 


ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଜାୟ ରଖୁବା ତଥା ନିତ୍ୟ ନୈମିତିକ ଶାରୀରିକ କାର୍ଯ୍ୟ ଭାବେ 
ସୂଚାରୁ ସମ୍ପାଦନ କରିବା ପାଇଁ ଆମ ଦେହ ଗୁଣାମବକ ନିଦ୍ରା ଆବଶ୍ୟକ କରିଥାଏ । 
ବାସ୍ତବରେ ଆମ ଦେହର କାର୍ଯ୍ୟନିର୍ଘଣ୍ଟ ଏପରି ସ୍ପିର କରାଯାଇଛି ଯେ, ପ୍ରତି ରାତିରେ 
ଦେହ ଓ ମନକୁ ଉପଯୁକ୍ତ ବିଶ୍ରାମ ଦେବାପାଇଁ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ନିଦ ଲାଗେ । ଦେହ 
ଭିତରର ଜୈବିକ ଘଡ଼ି ଏବଂ ନିଦ୍ରା ଓ ଜାଗ୍ରତାବସ୍ଥାରେ ସୁଷମାବସ୍ଥା ଏହି ଦୁଇ ପ୍ରଣାଳୀର 
ଆନ୍ତଃ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଫଳରେ ଆମର ନିୟମିତ ଶୋଇବା ଏବଂ ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ କରିବା ନିର୍ବାରିତ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହି ଦୁଇ ପ୍ରଣାଳୀ ଯୋଗୁଁ ହିଁ ଆମେ ଦିନବେଳେ ଚେଇଁ ରହୁ ଏବଂ ରାତି 
ହେଲେ ନିଦ୍ରାଯାଉ । 


୧୯ ୨ ୦ ମସିହା ପରଠାରୁ ନିଦ୍ରା ବିଷୟରେ ଅତ୍ୟାଧୁନିକ ପଦ୍ଧତିରେ ଗବେଷଣା 
କରାଯାଇ ଅନେକ ନୂତନ ତଥ୍ୟ ହାସଲ କରାଯାଇଛି । କିନ୍ତୁ ତା ପୂର୍ବରୁ ଲୋକଙ୍କର 
ଧାରଣା ଥୁଲା ଯେ, ନିଦ୍ରା ହେଉଛି ଦେହ ଓ ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଏକ ନିଷ୍ପିୟ ଅବସ୍ଥା । ରାତି 
ହେଲେ ବାହ୍ୟ ଜଗତର ସଂବେଦୀ ସାଧନଗୁଡ଼ିକ ହ୍ରାସ ପାଉଥିବାରୁ ତଦନୁଯାୟୀ ମସ୍ତିଷ୍କର 
କାର୍ଯ୍ୟାବଳୀ ବି ସ୍ତଂମ୍ଭିତ ହୋଇଯାଏ । ଅତୀତର ବୈଜ୍ଞାନିକମାନଙ୍କ ଧାରଣା ଥଲା ଯେ, 
ନିଦ୍ରା ସମୟରେ ମସ୍ତିଷ୍ପ ସଂପୂର୍ଣ ଭାବେ କାର୍ଯ୍ୟ ବିରତ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ନିଦ ଭାଙ୍ଗିବା 
ପରେ ପୁନର୍ବାର ତାହା କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ଆରମ୍ଭ କରେ । 


ବିଗତ ଶତାବ୍ଦୀର ୩ୟ ଦଶକରେ ଯେତେବେଳେ ପ୍ରଥମକରି ମସ୍ତିଷ୍କର 
କ୍ରିୟାଶୀଳତାକୁ ଇଲେକ୍ରୋଏନ୍‌ସେଫାଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ବା ଇଇଜି ମାଧ୍ୟମରେ ଲିପିବଦ୍ଧ କରାଗଲା 
ତହିଁରୁ ନିଦ୍ରା ବିଷୟରେ ଅନେକ ବିସ୍ମୟକର ନୂତନ ତଥ୍ୟ ମିଳିଲା । ଜଣାପଡ଼ିଲା ଯେ, 
ନିଦ୍ରାବସ୍ଥା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବେ ଏକ ଅଚଳନ ଅବସ୍ଥା ନୁହେଁ । ବରଂ ଏହା ଏକ ଗତିଶୀଳ 
ଆଚରଣ । ଏହି ଅବସ୍ଥାର କିଛି କିଛି ସମୟରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଖୁବ୍‌ ସକ୍ରିୟ ଥାଏ । ମସ୍ତିଷ୍କର 
ସ୍ଥିର ଅବସ୍ଥା - ଭୁଲ ବୋଲି ପ୍ରମାଣିତ ହେଲା | ବିଂଶ ଶତାଦ୍ଦୀର ତୃତୀୟ ଦଶକ ପରଠାରୁ 


ନିଦ୍ରା ବିଷୟରେ ହୋଇଥବା ମୁଖ୍ଯତଃ ଇଇଜି ଏବଂ ଚକ୍ଷୁ ଚଳନ ଏବଂ ମାଂସପେଶୀୟ 


ଦିନରେ ଭଲ କାମ କରିଥିଲେ ରାତିରେ ଭଲ ନିଦ ହୁଏ । 
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ସକ୍ରିୟତାକୁ ଭିତ୍ତି କରି ବିଭିନ୍ନ ଅଧ୍ୟୟନ କରାଯାଇଛି । ସେ ସବୁ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ନିଦ୍ରା ମୁଖ୍ୟତ 
ଦୁଇ ପ୍ରକାରର ବୋଲି ଜଣାପଡ଼ିଛି । 

ନିଦ୍ରାର ଦୂଇ ପ୍ରମୁଖ ଶ୍ରେଣୀ ହେଉଛି ଦୁତ ଚଳନାବସ୍ଥା (ଆର୍ଇଏମ୍‌) ଏବଂ ଅଣ 
ଦୃତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥା (ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌) | ତେବେ ଅଣଦୃତ ଚକ୍ଷୁ ଚଳନାବସ୍ଥାର ତିନୋଟି 
ଉପ ଅବସ୍ଥା ଯଥା ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌- ୧, ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌- ୨ ଏବଂ ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌-୩ 
ଥାଏ। ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାରୁ ପ୍ରଥମେ ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌- ୧ ଅବସ୍ଥା ଆସେ । ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ 
ନିଦ ଖୁବ୍‌ ପତଳା ଥାଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥାରୁ ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌- ୨ ଏବଂ ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌- 
୩କୁ ନିଦ ଗତି କରିଥାଏ । ଏନ୍‌- ୧ରୁ ଏନ୍‌-୩କୁ ନିଦ ପ୍ରଗତି କରିବା ଅବଧ୍ବରେ 
ମସ୍ତିଷ୍କର ତରଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକ ଧୀରେ ଧୀରେ ଅଧୁକ ସଂଞ୍ଜତ ସଂଗଠିତ ଏବଂ ସମତାଳିକ 
ହୋଇଥାଏ | ଏନ-୩ ଅବସ୍ଥାରେ ଗଭୀର ନିଦ ହୋଇଥାଏ । 


ନିଦ୍ରା-ଚକ୍ର : 
ଏ ସୁସ୍ଥ ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିର ନିଦ୍ରାର ବିଭିନ୍ନ ଅବସ୍ଥା ଏକ ଚକ୍ରିକ ଭାବେ 
ସଂଗଠିତ ହୁଏ । ନିଦ୍ରାର ଗୋଟିଏ ଚକ୍ର ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌- ୧ ବା ଅଣ ଦୁତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥା 


\y ୫-୧୫ ମିନିଟ୍‌ ପରେ 
୨ୟ ଅବସ୍ଥାକୁ ଯାଏ 


ନିଦ ଲାଗିବାର ପ୍ରାୟ ୯୦ 
ମିନିଟ୍‌ ପରେ ଆର୍ଇଏମ୍‌ 
ନିଦ୍ରାବସ୍କାରେ ପ୍ରବେଶ 


ଦେହର ଉତ୍ତାପ ଏବଂ ଏନ୍‌ଆର୍ଭଏମ୍‌ ନିଦ୍ାର 


ଦେଇ୍‌ଟା ତରଙ୍ଗ ସ୍ତରରେ 
ରଭ ତାପ କମିଯାଏ ଶରୀରର କ୍ଷୟକ୍ଷତି ଭର ପ୍ରବେଶ ଜରେ । 


ହୋଇଥାଏ Z 


ଗୋଟିଏ ରାତିର ସୁନିଦ୍ରା ହେଉଛି, ହତାଶା ଏବଂ ଆଶା ମଦ୍ଦରେ ଥୁବା ସେତୁ | 
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୧ରୁ ଆରମ୍ଭ ହୋଇ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ବା ଦୁତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥାରେ ଶେଷ ହେବାପରେ । 
ପୁର୍ନବାର ଏହି ଚକ୍ରର ପୁନରାବୃରଭି ହୋଇଥାଏ | ଗୋଟିଏ ଚକ୍ରର ଅବଧ୍‌ୂ ପ୍ରାୟ ୯୦ 
ମିନିଟ୍‌ ହୁଏ । ଏହିପରି ୫-୬ଟି ଚକ୍ର ଗୋଟିଏ ରାତ୍ରିରେ ସଂଗଠିତ ହୁଏ । 

ବ୍ୟକ୍ତି ଜାଗ୍ରତ ଥିବା ଅବସ୍ଥାରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠରେ ରଲୁଥବା “ ଆଲ୍‌ଫା” ତରଙ୍ଗ ସ୍ଥାନରେ 
ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌- ୧ର ତରଙ୍ଗ ଦେଖାଦିଏ । ଏହି ତରଙ୍ଗ ନିମ୍ନସ୍ତରୀୟ ଭୋଲ୍‌ଟ ଏବଂ 
ମିଶ୍ରିତ କମ୍ପନମାନ ବିଶିଷ୍ଟ । ବ୍ୟକ୍ତି ଗୁମାଇବା ଆରମ୍ଭ କରିବାର କିଛି ସେକେଶଣ୍୍‌ ମଧ୍ଯରେ 
ଦୁଇ ଚକ୍ଷୁ ଗୋଲକର ମୂଦୁ ଚଳନ ହୁଏ | ଏହାକୁ ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌- ୧ ଅବସ୍ଥା କୁହାଯାଏ । 
ଏହା ପ୍ରାୟତଃ ଏକରୁ ୭ ମିନିଟ୍‌ ଯାଏଁ ରହେ । ତା'ପରେ ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌- ୨ ଅବସ୍ଥା 
ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥାର ଇଇଜି ଗ୍ରାଫ୍‌ରେ ନିଦ୍ରା ତାକୁଡ଼ି ବା କେ ତରଙ୍ଗ ଦେଖାଦିଏ । 
ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌- ୨ ଅବସ୍ଥା ୧୦ରୁ ୨ ୫ ମିନିଟ୍‌ ରହେ । ଏନ୍‌ଆରଇଏମ୍‌- ୨ ଅବସ୍ଥା 
ଅଗ୍ରଗତି କରିବା ସହିତ ଧୀରେ ଧୀରେ ଉଚ୍ଚ-ଭୋଲ୍‌ଟ୍‌ ଏବଂ ଧୀର ତରଙ୍ଗ ସକ୍ରିୟତା 
ଦେଖାଯାଏ । ବାସ୍ତବରେ ଏପ୍ରକାର ତରଙ୍ଗ ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌-୩ ଅବସ୍ଥା ଆଗମନର 
ସଂକେତ ଦିଏ | ଏନ୍‌ଆର୍‌୍ଇଏମ୍‌-୩ ଅବସ୍ଥା ୨୦-୪୦ ମିନିଟ୍‌ ରହେ | ଏହି ଅବସ୍ଥାକୁ 
' ଧୀର ତରଙ୍ଗ ' କିମ୍ବା ଡେଲ୍‌ଟା ତରଙ୍ଗ କିମ୍ବା ଗଭୀର ନିଦ୍ରା କୁହାଯାଏ | ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ 
ବା ଅଣ ଦୃତ ଚକ୍ଷୁ ଚଳନାବସ୍ଥା ସମୟରେ ବ୍ୟକ୍ତି ପ୍ରାୟତଃ ବାହ୍ୟ ଉଦ୍ଦୀପନାକୁ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ଶୁନ୍ୟ ଥାଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥାରୁ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ନିଦରୁ ଉଠାଇବା ଅପେକ୍ଷାକୃତ କଠିନ ହୁଏ । 


ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌-୩ ଅବସ୍ଥା ପରେ ଆସେ ନିଦ୍ରାର ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ବା ଦତ 
ଚକ୍ଷୁଚଳନାଗତ ତେବେ ସାଧାରଣତଃ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥା ଆସିବା ପୂର୍ବରୁ ଅଛ ସମୟ 
ପାଇଁ (ପ୍ରାୟ ୫-୧ ୦ ମିନିଟ) ପୁର୍ନବାର ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌- ୨ ଅବସ୍ଥା ଆସେ । ଶେଷରେ 
ଦ୍ରତ ଚକ୍ଷୁଚନଳାବସ୍ଥା ଆସେ । ଏହି ଅବସ୍ଥା ୨୦- ୨ ୫ ମିନିଟ୍‌ ରହେ | 

ଏହିପରି ଭାବେ ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଏବଂ ଆର୍ଇଏମ୍‌ ବା ଅଣଦୃତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥା 
ଏବଂ ଦୃତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥା ଏକାନ୍ତର ଭାବେ ରାତ୍ରିସାରା ପୁନରାବୃତ୍ତି ହୋଇଥାଏ । ରାତ୍ରିର 
ପ୍ରଥମ ଭାଗରେ ଏନ୍‌ଆରଇଏମ୍‌ର ଧୀର ତରଙ୍ଗ ନିଦ୍ରା ସଂଗଠିତ ହୋଇଥାଏ । ପ୍ରଥମ 
ଆରଇଏଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥା ହୁଏତ ୫ ମିନିଟ୍‌ ରହିପାରେ | ରାତି ଅଧକ ହେଲେ ଆର୍ଇଏମ୍‌ 
ଅବସ୍ଥାର ଅବଧୂ ବି ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । 


ପ୍ରିୟ ନିଦ୍ରା! ମୁଁ ସାନ ଥଲାବେଳେ ଆମ ଭିତରେ ଏତେ ଭଲ ପଢୁନଥୂଲା - କିଜୁ ଏବେ ମୁଁ ତୁମକୁ ଖୁବ୍‌ 
ଜଉଲପୀାଏ | 
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ଅଧ୍ବକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରଥମ ଚକ୍ରରେ ଏନ-୩ ଅବସ୍ଥା ସର୍ବାଧ୍କ ସମୟ ରହେ । ଦ୍ଵିତୀୟ 
ଚକ୍ର ପରଠାରୁ ଏହାର ଅବଧ୍‌ଵ ଖୁବ୍‌ କମିଯାଏ । ଏପରିକି ୪ର୍ଥ-୫ମ ଚକ୍ରରେ ଏହି 
ଅବସ୍ଥା ସଂପୂର୍ଣ ଅନ୍ତର୍ବାନ ବି ହୋଇଯାଏ | ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌-ଆର୍ଇଏମ୍‌ର ପ୍ରଥମ ଚକୁର 
ଅବଧ୍‌ୂ ହାରାହାରି ୭ ୦- ୧୦୦ ମିନିଟ୍‌ ହୋଇଯାଏ | କିନୁ ଦ୍ଵିତୀୟ ଚକ୍ରର ଅବଧୂ ୯ ୦- 
୧ ୨ ୦ ମିନିଟ୍‌ ହୁଏ | ବିଭିନ୍ନ ଚକ୍ର ଅବଧ୍ୂର ଏଭଳି ତାରତମ୍ୟର ସଠିକ୍‌ କାରଣ ଜଣାନାହିଁ । 
କେତେକ ବୈଜ୍ଞାନିଙ୍କ ମତରେ ଏଭଳି ତାରତମ୍ୟ ଫଳରେ ନିଦ୍ରା ସମୟରେ ସର୍ବାଧଵକ 
ଦୈହିକ ଏବଂ ମାନସିକ ପୁନଗଠନ ହୋଇଯାଏ ତଥା ସ୍ୃତିର ସର୍ବାଧ୍ବକ ଦୃଢ଼ୀଭବନ 
ହୋଇପାରେ । 


ନିଦ୍ରା ବିନ୍ଯାସରେ ପରିବର୍ଭନ : 


ବ୍ୟକ୍ତିର ନିଦ୍ରା ବିନ୍ୟାସ ଅନେକ କାରକ ଦ୍ଵାରା ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇପାରେ | ବୟସ, 
ନିକଟ ଅତୀତରେ କେତେ ପରିମାଣରେ ନିଦ୍ରା ହୋଇଛି କିମ୍ବା ଅନିଦ୍ରା ରହିଛି, ବ୍ୟକ୍ତିର 
ଜୈବିକ ଘଡ଼ି ଅନୁସାରେ ଶୟନ ସମୟ, ନିଦ୍ରା ପୂର୍ବରୁ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଆଚରଣ ଯଥା : 
ବ୍ୟାୟାମ, ମାନସିକ ଚାପ, ପାରିବେଶିକ ଉତ୍ତାପ, ଆଲୋକ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ରସାୟନିକ 
ପଦାର୍ଥ ଆଦି ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରା ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇପାରେ । 


ଜୀବନର ପ୍ରଥମ ବର୍ଷରେ ନିଦ୍ରା ସାଧାରଣତଃ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥାରୁ ଆରମ୍ଭ 
ହୁଏ | ଯଦିଓ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବା ପରଠାରୁ ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଏବଂ ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଚକ୍ର ଅନୁସାରେ 
ନିଦ୍ରା ସଂଗଠିତ ହୋଇଥାଏ, ତେବେ ସେତେବେଳେ ଗୋଟିଏ ଚକ୍ରର ଅବଧ୍ବ ୫ ୦- 
୬୦ ମିନିଟ୍‌ ମଧ୍ୟରେ ଥାଏ । ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହି ଚକ୍ର ହାରାହାରି ୯ ୦ 
ମିନିଟ୍‌ ସମୟ ନିଏ । ଶିଶୁ ପ୍ରାୟ ୬ ମାସର ହେବା ପରେ ରାତ୍ରି କାଳରେ ନିଦ୍ରା ଦୃଢ଼ୀଭୂତ 
ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ର ତିନୋଟି ଅବସ୍ଥା ସ୍ତଷ୍ଟଭାବେ ଇଇଜିରେ ପ୍ରକାଶ 
ପାଇଥାଏ । ଶିଶୁମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଧୀରତରଙ୍ଗ ବିଶିଷ୍ଟ ନିଦ୍ରା ସର୍ବାଧୁକ ସମୟ ଥାଏ । 
ବୟସ ବଢ଼ିବା ସହିତ ଧୀର ତରଙ୍ଗ ନିଦ୍ରାର ପରିମାଣ ହ୍ରାସ ପାଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଗଠନ 
ଏବଂ କାର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରଣାଳୀରେ ପରିବର୍ଭନ ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । 


ନିକଟ ଅତୀତରେ କିଛି ଦିନ ନିଦ୍ରାର ପରିମାଣ କିମ୍ବା ଗୁଣାମ୍ବକ ଅଭାବ 
ହୋଇଥୁଲେ, ତାହା ବର୍ର ମାନର ନିଦ୍ରା ବିନ୍ଯାସକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାଏ । ବାରମ୍ବାର 


ଶୋଇବା କୌଣସି ଗୌଣ କାର୍ଯ୍ୟ ନୂହେଁ । କାରଣ ତା'ରି ଯୋଗୁଁ ବ୍ୟକ୍ତି ସାରାଦିନ ଜାଗ୍ରତ ରହିପାରେ । 
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ରାତିରେ ଅନିଦ୍ରା ହେବା, ନିଦ୍ରା ନିର୍ଘଣ୍ଟରେ ଅନିୟମିତତା କିମ୍ବା ରାତିରେ ବାରମ୍ବାର ନିଦ୍ରା 
ବ୍ୟାଘାତ ହେଲେ ତାହା ନିଦ୍ରାର ଅବସ୍ଥା ଗୁଡ଼ିକର ପୁନଃବିତରଣ ଓ ବିନ୍ୟାସ ପୂର୍ବକ 
ଧୀର ତରଙ୍ଗ ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ନିଦ୍ରାବସ୍ଥାକୁ ଗାଢ଼ତର ଏବଂ ଦୀର୍ଘତର କରାଇଥାଏ । 
ବିଭିନ୍ନ ତଷଷଧ ଏବଂ ନିଶା ସେବନ ମଧ୍ଯ ନିଦ୍ରାର ବିଭିନ୍ନ ଅବସ୍ଥାକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାଏ । 
ଉଦାହରଣସ୍ବରୂପ, ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ମଦ୍ୟପାନ କଲେ ରାତ୍ରିର ପ୍ରଥମ ଭାଗରେ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ 
ଅବସ୍ଥା ଅବଦମିତ ହୋଇଥାଏ । ମଦ ରାତିର ପରବର୍ଭୀ ସମୟରେ ଚୟାପଚୟନ ହେବା 
ଯୋଗୁଁ ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥା ପ୍ରତିକ୍ଷେପିତ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଏ” ଅବସ୍ଥାରେ ବାରମ୍ବାର 
ନିଦ୍ରାଭଙ୍ଗ ହୋଇଥାଏ ! 


ଦିବା-ଶୟନ : 


ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଲୋକମାନେ କେବଳ ରାତିରେ ଏକକାଳୀନ ୭-୮ 
ଘଣ୍ଟା ଶୁଅନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ପୃଥବୀର ଅନେକ ଦେଶରେ ଅପରାହ୍ନରେ ଘଣ୍ଟାଏ ବା ଦୁଇଘଣ୍ଟା 
ଶୋଇବା ଅଭ୍ୟାସ ଦେଖାଯାଏ । ବିଶେଷକରି ବିଷୁବ ମଣ୍ଡଳୀୟ ଦେଶମାନଙ୍କରେ 
ଲୋକମାନେ ଅପରାହ୍ନରେ ଦୁଇଘଣ୍ଟା ନିୟମିତ ଭାବେ ଶୋଇଅଆନ୍ତି । ଏପରିକି କେତେକ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ସରକାରୀ ଅଫିସ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଅନେକ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଦ୍ଵିପ୍ରହରରେ ଦୂଇଘଣ୍ଟା 
ବନ୍ଦ ରଖାଯାଏ ଲୋକଙ୍କୁ ଖାସ ଶୋଇବାର ଅବକାଶ ଦେବାପାଇଁ । 


ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ଦେହ ଓ ମନର ସତର୍କଦା ଦ୍ଵିପ୍ରହର ଆଡ଼କୁ ଅନେକ 
ପରମାଣରେ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ବିଶେଷକରି ଅତି ଖରାପ ପାଣିପାଗରେ କିମ୍ବା ଦ୍ଵିପ୍ରହରରେ 
ଭୋଜନ ପରେ ଏହା ବିଶେଷ ଭାବେ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ଦିନର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସମସ୍ତ 
ସମୟରେ ମସ୍ତି ଷ୍ପରୁ ଆସୁଥୁବା ସତର୍କ ସଂକେତ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଶୋଇବାକୁ ନଦେଇ ସଚେତ 
ରଖୁଥାଏ । କିନଧୁ ଏଲହି ସଂକେତ ଦ୍ଵିପ୍ରହରର ସମୟରେ ସାମାନ୍ୟ ଧୀମେଇ ଯାଏ । 
ସେଥୁପାଇଁ ବିଶେଷକରି ଗରମ ଦିନମାନଙ୍କରେ ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋଜନ ପରେ ଅପରାହୃରେ 
ନିଦ ଲାଗେ । 


ଅଧୁକାଂଶ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅପରାହୃର ନିଦ୍ରା ପ୍ରାୟ ୩୦ ମିନିଟରୁ ଏକ ଘଣ୍ଟା 
ମଧ୍ଯରେ ହୋଇଥାଏ । ଅପରାହ୍ନରେ ଘଣ୍ଟାଏ ଶୋଇଯିବା ପରେ ଦେହ ଓ ମନ ପୁନର୍ବାର 
ସତେଜ ଲାଗେ | ମସ୍ତିଷ୍ପରୁ ଆସୁଥିବା ସତର୍କତା ସଂକେତ ପୁନର୍ବାର ସବଳ ହୋଇଯାଏ । 


ଆଜି ରାତିରେ ନିଶ୍ଚିତତରେ ଶୁଅ - ରାତିରେ ଯେଉଁ ସମସ୍ୟା କଷ୍ଟକର ଲାଗୁଥାଏ । “ ନିଦ୍ରା କମିଟି” ସଜାଳରୁ 
ତା'ର ସରଳ ସମାଧାନ କରିଦିଏ ୮ 
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ତେବେ ଦିନ ଭିତରେ ଶେ 
ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ, ଯେଉଁମାନେ ଦିନବେଳେ ଶୁଅନ୍ତି, ରାତିରେ ସେମାନଙ୍କ 
ନିଦର ପରିମାଣ କମ୍‌ ହୁଏ । 


ନିଦ୍ରା ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ଯେଉଁମାନଙ୍କୁ ରାତିରେ ଭଲ ନିଦ ହୁଏନାହିଁ 
ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଦିନବେଳେ ଦୂଇଘଣ୍ଟା ଶୋଇବା ବେଶ୍‌ ଲାଭଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । 
ସେଥପାଇଁ ଗର୍ଭବତୀମାନଙ୍କୁ ଦିନ ଭିତରେ ଦୁଇଘଣ୍ଟା ଶୋଇବାପାଇଁ ପରାମର୍ଶ 
ଦିଆଯାଇଥାଏ । ତେବେ ମନେରଖୁବା ଦରକାର ଯେ, ଯେଉଁମାନଙ୍କର ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଦୋଷ ଥାଏ, ସେମାନେ ଦିନବେଳେ ଶୋଇଲେ ତାଙ୍କ ସମସ୍ୟା ଆହୁରି ଗୁରୁତର 
ହୋଇଥାଏ । କେବଳ ଯେଉଁମାନଙ୍କୁ ଦିବାଶୟନରୁ ଉପକାର ମିଳେ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ଏହା ଆଚରଣ କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । 


Cans 


ଯେକୌଣସି ରୋଗର ଆରୋଗ୍ୟ ପାଇଁ ସର୍ବଶ୍ରେଖ୍ ଖିଷଧ ମଧ୍ଯରେ ମନଖୋଲା ହସ ଏବଂ ସୁନିଦ୍ରା ପ୍ରଧାନ ! 
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ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରୁଥିବା କାରକାବଳୀ 


ଅନେକ ଆଭ୍ୟନ୍ତର ତଥା ବାହୀକ କାରକ ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରା ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇଥାଏ । 
ଏହି କାରକମାନଙ୍କ ଯୋଗୁଁ ଗୁଣାମଵକ ତଥା ପରିମାଣମ୍ବକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନିଦ୍ରା ପ୍ରଭାବିତ ହୁଏ । 
ନିଦ୍ରା ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ ଏହିସବୁ କାରକ କାହିଁକି ଓ କିପରି ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରନ୍ତି 
ତାହା ଜାଣିଛନ୍ତି । ଅନେକ ସମୟରେ ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ନିଦ୍ରା ସଂପର୍କିତ ସମସ୍ୟା ଦ୍ଵାରା 
ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି ଅପେକ୍ଷାକୃତ ସରଳ କାରକଗୁଡ଼ିକୁ ହେୟଜ୍ଞାନ କରନ୍ତି । ବାସ୍ତବରେ 
ଏଇଭଳି କେତେକ କାରକ ଯୋଗୁଁ ହିଁ ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ ହେବାର ଲକ୍ଷ୍ଯ କରାଯାଏ । 
ନିଦ୍ରାର ବାସ୍ତବତା : 


ଶରୀର ଅଭ୍ୟନ୍ତରର ଯେଉଁ ଯାନ୍ତିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ନିଦ୍ରା ଏବଂ ଜାଗ୍ରତବସ୍ଥାର ଅଗଣିତ 
ଚକ୍ରିକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ କରେ ତାହା ଏକ ଅଦ୍ଭୁତ ପ୍ରଣାଳୀ | ତେବେ କେତେକ ବାହ୍ୟକ ତଥା 
ଅଭ୍ୟନ୍ତର କାରକ “ ଶୟନ ଏବଂ ଜାଗ୍ରତାବସ୍ଥା” ପ୍ରଣାଳୀର ସୁଷମତା ଉପରେ ପ୍ରଭାବ 
ବିସ୍ତାର କରିପାରନ୍ତି । 


ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବା ପରଠାରୁ ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଗଠନ ଓ କାର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରଣାଳୀରେ ବିକାଶ 
ଯୋଗୁ ନିଦ୍ରା ବିନ୍ୟାସ ଧୀରେ ଧୀରେ ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇଥାଏ । ବୟସ ବଢ଼ିବା ସହିତ 
ନିଦ୍ରାର ପରିମାଣ କ୍ରମାଗତ ଭାବେ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ | ନିଦ୍ରାର ଅବଧ୍ୂ ବିଖଣ୍ଡିତ ହୁଏ । 
କେଉଁ ବୟସରେ କେତେ ସମୟ ଶୋଇବା ଆବଶ୍ୟକ ? 


ନବଜାତ ଶିଶୁଙ୍କର ଉପଯୁକ୍ତ ବୃଵି ଓ ବିକାଶ ପାଇଁ ଦୈନିକ ୧୮ ଘଣ୍ଟା ଯାଏଁ 
ଶୋଇବା ଦରକାର । ତେବେ ୨୦୧୫ ମସିହାରେ ଆମେରିକାର ସ୍ମିପ୍‌ ଫାଉଣ୍ଡେସନ୍‌ 
ତରଫରୁ କେଉଁ ବୟସରେ କେତେ ସମୟ ନିଦ୍ରା ଆବଶ୍ୟକ ତା'ର ଏକ ତାଲିକା ପ୍ରକାଶିତ 
ହୋଇଛି । ନିମ୍ନରେ ସେହି ତାଲିକା ପ୍ରଦତ୍ତ ହୋଇଛି । 


@ ନବଜାତ ଶିଶୁ ( ୦ - ୩ ମାସ ଯାଏ) - ୧୪ରୁ ୧୮ ଘଞ୍ଟା 
@ ଶିଶୁ (୪ ମାସରୁ - ୧୧ ମାସ ଯାଏଁ) - ୧୨ରୁ ୧୫ ଘଣ୍ଟା 
@ ଗଲିବା ଆରମ୍ଭ କରୁଥିବା ଶିଶୁ (୧-୨ ବର୍ଷ - ୧୧ରୁ ୧୪ ଘଣ୍ଟା 


ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵପ୍ନ ଉପରେ ନିଜର ଭବିଷ୍ୟତ ନିର୍ଭର କରେ । ତେଣୁ ଖୋଇବାପାଇଁ ଯାଆନ୍ତୁ । 
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ପ୍ରାକ୍‌-ବିଦ୍ୟାଳୟ ଶିଶୁ (୩-୫ ବର୍ଷ) - ୧୦ରୁ ୧୩ ଘଣ୍ଟା 


© 

ଭ ବିଦ୍ୟାଳୟକୁ ଯାଉଥବା (୬ - ୧୩ବର୍ଷ) - ୯ରୁ ୧୧ ଘଣ୍ଟା 
@ କୈଶୋରାବସ୍ଥା ( ୧୪ - ୧୭ ବର୍ଷ) - ୮ରୁ ୧୦ ଘଣ୍ଟା 
୫ ପ୍ରାକ୍‌ ଯୁବାବସ୍ଥା ( ୧୮- ୨୫ ବର୍ଷ) - ୭ରୁ ୯ ଘଞ୍ଟା 
୫ ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କ ( ୨ ୬ରୁ - ୬୪ ବର୍ଷ) - ୭ରୁ ୯ ଘଣ୍ଟା 
* ବୟସ୍ତ ବ୍ଯକ୍ତି (୬୫ରୁ ଉଚ) - ୭ରୁ ୮ ଘଞ୍ଟା 


ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରୁଥିବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାରକମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ମାନସିକ ଚାପ 
ଏବଂ ଅନେକ ପ୍ରକାର ଅସୁସ୍ଥତା ପ୍ରଧାନ । ବିଶେଷକରି ବ୍ୟଥାଦାୟକ ବହୁକାଳିକ ରୋଗ 
ନିଦ୍ରାକୁ ବ୍ୟାହତ କରିଥାଏ । ବାହି୍ୟକ କାରକମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଆମର ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାନୀୟ, 
ଓଷଧପତ୍ର ଏବଂ ଯେଉଁ ପରିବେଶରେ ଆମେ ଶୋଇଥାଉ, ସେଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯ ନିଦ୍ରାର 
ଗୁଣାମ୍ବକ ଏବଂ ପରିମାମ୍ବକ ପରିବର୍ଭନ ସାଧାରଣତଃ ଏ ସମସ୍ତ କାରକ ନିଦ୍ରା ହ୍ରାସ 
କରାଏ ଏବଂ ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାର ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି କରିଥାଏ । 


ଆଲୋକର ପ୍ରଭାବ : 


ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିବା ପାଇଁ ବାହ୍ୟକାରକମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଆଲୋକ ସର୍ବାଧୂକ 
ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ । ଉଜ୍ଵଳ ଆଲୋକ ଶୋଇବା କଷ୍ଟକର ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ପୁତ୍ୟକ୍ଷ ଭାବେ 
ଏହା ଶୋଇବାରେ ବାଧା ଉପୁଜାଏ - ଏକଥା ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । ତା'ଛଡ଼ା ପରୋକ୍ଷ 
ଭାବେ ଏହା ମଣିଷର ଅଭ୍ୟନ୍ତରର ଜୈବିକ ଘଡ଼ିରେ ଶୟନ ସମୟକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରି 
ଏହା ବିଳମ୍ବରେ ନିର୍ବାରିତ କରାଇଥାଏ । 

ଚକ୍ଷୁର ଅନ୍ତଃପଟଳରେ ଥିବା ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର “ ଆଲୋକ ସମ୍ବେଦନଶୀଳ” କୋଷାବଳୀ 
ମାଧ୍ୟମରେ ଆଲୋକ ଜୈବିକ ଘଡ଼ିକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାଏ | ଏହି କୋଷଗୁଡ଼ିକ ମସ୍ତିଷ୍କକୁ 
ଏହା ଦିନ କି ରାତି ସେ ବିଷୟରେ ସୂଚନା ଦିଅନ୍ି । ସେହି ଅନୁସାରେ ଆମର ନିଦ୍ରା 
ବିନ୍ୟାସ ସୃଷ୍ଟି କରାଯାଏ | 

ଉନବିଂଶ ଶତାଦ୍ଦୀର ଦ୍ଵିତୀୟାର୍ବରେ ବିଜୁଳୀବତୀର ଉତ୍ତାବନ ଫଳରେ ରାତିରେ 
ବି ଅନେକ ଆଲୋକ ମିଳିପାରିଛି । ଏହି ନୂତନ ପ୍ରକାରର ଆଲୋକ ସୃଷ୍ଟି ହେବା 
ଫଳରେ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବେ ତାହା ଆମର ଶୟନ ବିନ୍ୟାସକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିଛି । ରାତିରେ 

ନିଡ୍ରାହିଁ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଧାନ 
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ମିଳୁଥିବା ଆଲୋକ ଯୋଗୁଁ ମଣିଷର ଜୈବିକ ଘଡ଼ିରେ ଶୋଇବା ସମୟ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ବିଳମ୍ବିତ ହୋଇଯାଉଛି । ରାତ୍ରିର ପ୍ରଥମ ଭାଗରେ ଆଲୋକର ପ୍ରଭାବ ଥଲେ ତାହା 
ଅଭ୍ୟନ୍ତରର ଜୈବିକ ଘଡ଼ିକୁ ବିଳମ୍ବିତ କରାଇବା ଦ୍ଵାରା ଶୟନ ସମୟ ବିଳମ୍ବିତ 
ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ମଧ୍ଯରାତ୍ରି କିମ୍ବା ରାତ୍ରିର ବିଳମ୍ବିତ ପ୍ରହରରେ ଆଲୋକର ପ୍ରଭାବ 
ରହିଲେ ଜୈବିକ ଘଡ଼ି ଉପରେ କିପରି ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିବ ତାହାର ନିଶ୍ଚିତତା ନଥାଏ । 
ତେବେ ଏକଥା ନିଶ୍ଚିତ ଯେ ଘଡ଼ିର ସମୟକୁ ପୁନଃସ୍ଥାପିତ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । 
ଆଲୋକ ପ୍ରଭାବ ଚାଲିଗଲାପରେ ଶୋଇବା କଷ୍ଟକର ହୋଇଥାଏ । 


ଆପଣ ଯେଜେ ଅଧ୍ବକ ସମୟ ଜାଗ୍ରତ ରହନ୍ତି ଶୋଇବା ପାଇଁ ସେହି ଅନୁପାତରେ 
ଅଧକ ଅନୁଭବ ଆସେ । ଦିନବେଳେ ଅଭ୍ୟନ୍ତରର ଘଡ଼ି ଶୋଇବାର ଏହି ଅନୁଭବକୁ 
ପ୍ରତିବିଧାନ କରିଦିଏ ଏକ ସତର୍କ ସଂକେତ କରିଆରେ । ଏହିପରି ଯେତେ ଅଧୂବକ 
ସମୟ ଆପଣ ଜାଗ୍ରତ ରହନ୍ତି ଶୋଇବା ପାଇଁ ଅଧକରୁ ଅଧକ ଅନୁଭବ ଆସିଥାଏ । 
ଧୀରେ ଧୀରେ ସତର୍କ ସଂକେତ ପରିମାଣ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ଯେତେବେଳେ ଶୋଇବା 
ଅନୁଭବ ସତର୍କ ସଂକେତକୁ ହରାଇ ଦିଏ, ଆପଣଙ୍କୁ ନିଦ ଆସେ । 


ଆଡ଼ିନୋସିନ୍‌ ନାମକ ଏକ ରସାୟନିକ ପଦାର୍ଥକୁ ବି ଶୋଇବାର ଅନୁଭବ ପାଇଁ 
ଆଂଶିକ ଭାବେ ଦାୟୀ କରାଯାଏ । ଆପଣ ଜାଗ୍ରତ ଥିବା ବେଳେ ଏହା ମସ୍ତିଷ୍ଣରେ 
ଜମାହୁଏ । ଆଡ଼ିନୋସିନ୍‌ର ପରିମାଣ ବୃବି ପାଇବା ଫଳରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଜାଗ୍ରତ ରହିବା 
ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ସତର୍କ ସଂକେତ ପ୍ରସ୍ତୁତକାରୀ କୋଷଗୁଡ଼ିକ ଉପରେ ନିରୋଧକାରୀ 
ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । ଅନେକ ଘଣ୍ଟା ଜାଗ୍ରତ ରହିବା ପରେ ଉପରୋକ୍ତ କାରଣରୁ ଆମକୁ 
ନିଦ୍ରା ଅନୁଭବ ହୁଏ । ଜାଣିବା ଦରକାର ଯେ, କେଫିନ୍‌ (ଚା ଓ କଫିରେ ଥିବା ଉତ୍ତେଜକ) 
ଯୋଗୁଁ ଅସ୍ଥାୟୀ ଭାବେ ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଏହିସବୁ ଅଞ୍ଚଳରେ ଥବା ଆଡ଼ିନୋସିନ୍‌ ଗ୍ରାହିକାମାନଙ୍କୁ 
ରୋଧ କରିଦିଏ । ଏହି ସ୍କାୟୁ କୋଷଗୁଡ଼ିକ ଆଡ଼ିନୋସିନ୍‌ର ଉପସ୍ଥିତିକୁ କେଫିନ୍‌ ପ୍ରଭାବ 
ଯୋଗୁ ଜାଣି ପାରୁନଥିବା ହେତୁ, ଆମେ ଜାଗ୍ରତ ରହିଥାଉଁ । 


କେଫିନ୍‌ ନେବା ସତ୍ତ୍ବେ ବି ନିଦ୍ରା ହେଲେ, ଏହି ଉତ୍ତେଜକର ପ୍ରଭାବ ଅନେକ 
ସମୟରେ ନିଦ୍ରାର ସ୍ଵାଭାବିକ ବିନ୍ଯାସକୁ ବଦଳାଇ ଦିଏ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଧୀର 
ତରଙ୍ଗ ନିଦ୍ରା ଏବଂ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ନିଦ୍ରାର ପରିମାଣ କେଫିନ୍‌ ପ୍ରଭାବରେ କମିଥାଏ । 
ତା'ଛଡ଼ା ଏହାଯୋଗୁଁ ରାତିରେ ଅଧୂକଥର ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଥାଏ । କେଫିନ୍‌ର ପ୍ରଭାବର 


ଘେନ ମୋ ପ୍ରଶାମ ଆହେ ଦେବଦୂତ ସୁରକ୍ଷିତ ହେଉ ମୋର ନିଦ୍ରା, ନଘଟୁ ବ୍ୟାଘାତ | 
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ଅବଧ୍ୟ କେତେ ପରିମାଣର କେଫିନ୍‌ ପିଇଛନ୍ତି ଶୋଇବାର କେତେ ସମୟ ପୂର୍ବରୁ 
ପିଇଛନ୍ତି, ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ସହ୍ୟ କରିବା ସୀମା ଇତ୍ୟାଦି କେତେକ କାରକ ଉପରେ ନିର୍ଭର 
କରେ। 


ଅନେକ ଲୋକ ଭଲରେ ଶୋଇବା ପାଇଁ ମଦ୍ୟପାନର ସାହାଯ୍ୟ ନେଇଥାଆନ୍ତି । 
ଅବଶ୍ୟ ଶୀଘ୍ର ଶୋଇବା ପାଇଁ ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରେ | କିନ୍ତୁ ନିଦ୍ରାର ଗୁଣାମବକ ମାନରେ 
ଏହା ଅବନତି ଘଟାଇଥାଏ । ଏକ ବା ଦୁର ପେଗ୍‌ (ଏକ ପେଗ୍‌ - ୩୦ ମିଲି.) ମଦ୍ୟପାନ 
(ହସି, ରମ୍‌, ଜୀନ୍‌, ଭୋଦ୍କା ଇତ୍ୟାଦି)ରୁ ଅଧକ ମଦ୍ୟପାନ ଶୋଇବାର ଅବ୍ୟବହିତ 
ପୂର୍ବରୁ କରିଥିଲେ, ରାତିରେ ବାରମ୍ବାର ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଥାଏ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ବି କରାଇଥାଏ । ମଦର ବିଳମ୍ବରେ ଚୟାପଚୟନ ହେଉଥିବା ଯୋଗୁଁ ଏହି 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ହୋଇଥାଏ । ଯେଉଁମାନଙ୍କର ନିଦ୍ରାସମୟରେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ବିସଂଗତି ଥାଏ, 
ସେମାନଙ୍କ ଅବସ୍ଥା ଗୁରୁତର ହୋଇପାରେ । 


ସାଧାରଣ ରୋଗ ଚିକିସ୍ଵା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ଅନେକ ଓଷଧର ନିଦ୍ରା ଉପରେ 
ପ୍ରଭାବ ରହିଛି । ସେଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ବିଟା ବଲକର୍‌ ଶ୍ରେଣୀର ଓଷଧ (ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, 
ରକ୍ତାଧଵକ ହୃଦ୍‌ ଅକ୍ଷମତା, ଗାକୋମା ଏବଂ ଅଧକପାଳୀ ଚିକିସ୍ବାରେ ବ୍ଯବହୃତ ହୁଏ) 
ଯୋଗୁଁ ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଏବଂ ଧୀର ତରଙ୍ଗ ନିଦ୍ରାର ପରିମାଣ କମିଯାଏ । ଫଳରେ ଏହା 
ଯୋଗୁଁ ଦିନବେଳେ ନିଦୁଆ ଅନୁଭୂତ ହୋଇଥାଏ । ଆଲ୍‌ଫା ବୃକର ଶ୍ରେଣୀୟ ଓଷଧାବଳୀ 
(ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ାପ ଏବଂ ପୌରୁଷ ଗ୍ରନ୍ନିର କେତେକ ରୋଗରେ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ) ଯୋଗୁଁ ବି 
ପ୍ରାୟ ସେହିପରି ପାର୍ଣ୍ ପ୍ରଭାବ ଦେଖାଦିଏ । ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଶ୍ରେଣୀର ଞିଷଧାବଳୀ 
ଆର୍ଇଏମ୍‌ର ଅବଧ୍‌ ହାସ କରିବା ସହିତ ନିଦ୍ରା ଉପରେ କେତେକ ଦୀର୍ଘସ୍ଥାୟୀ ଅଜଣା 
ପ୍ରଭାବ ବି ପକାଇପାରେ | କେତେକ ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଓଷଧ ( ଏସ୍‌ଏସ୍‌ଆର୍ଆଇ ଦଳର) 
କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରୋସ୍ପାହିତ କରିବାପରି ମନେ ହୋଇଥାଏ । 


ଜେଟ୍‌ ଲ୍ୟାଗ୍‌ ଏବଂ ସିଫ୍ଡ କାମ : 


ଶରୀର ଅଭ୍ୟନ୍ତରର ଜୈବିକ ଘଡ଼ି ୨ ୪ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ଆମେ କେଉଁ ସମୟରେ 

p= — ~ os ~ 
ଶୋଇବା ତାହା ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାଏ । ବାସ୍ତବରେ ଆଲୋକ ହି ଏହି ଜୈବିକ ଘଡ଼ିର 
ସମୟ ସ୍ପିର କରିବାରେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରେ । କିନ୍ତୁ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର କାମ 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ହିଁ ପ୍ରଥମ ପ୍ରେରଣା ଏବଂ ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍ମାରେ ହିଁ ଏହି ପ୍ରେରଣା କନ୍ଧ ନିଏ । 
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କରିବା ସମୟ ନିର୍ଘଣ୍ଟ ପରିବର୍ଭନ ହେଲେ (ଉଦାହରଣ - କଳକାରାଖାନା ଆଦିରେ 
ସିଫ୍ଟରେ କାମ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି ତଥା ଆଜିକାଲି ମଲ୍‌ଟି ନାସନାଲ୍‌ କମ୍ପାନୀମାନଙ୍କ 
କାର୍ଯ୍ୟାଳୟମାନଙ୍କରେ ରାତି ଡ୍ୟୁଟି କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି) ଅସୁବିଧା ହୋଇଥାଏ । ଯେଉଁମାନେ 
ପୃଥିବୀର ଭିନ୍ନ ଏକ ଟାଇମ୍‌-ଜୋନ୍‌କୁ ଭ୍ରମଣ କରୁଥାନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବି ଜୈବିକ 


ଘଡ଼ିର ସମୟ ସମାଯୋଜନା କଷ୍ଟକର ହୁଏ । 


Re 80 


ଏଭଳି ଭ୍ରମଣ କରୁଥିବା କିମ୍ବା ରାତ୍ରିରେ ଡ୍ୟୁଟି କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଦୂଇଟି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦେଇଥାଏ । ପ୍ରଥମତଃ ସେମାନଙ୍କ ଜୈବିକ ଘଡ଼ିର ନିର୍ଘଣ୍ଟ ବାହାରେ 
ଶୋଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟାକଲେ ଆଦୌ ନିଦ୍ରା ହୁଏନାହିଁ ଏବଂ ଦ୍ଵିତୀୟତଃ ଜୈବିକ ଘଡ଼ି ଶୋଇବା 
ପାଇଁ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ଦେବା ସମୟରେ ଅତ୍ୟଧୂକ ନିଦ୍ରା ଅନୁଭୂତ ହେବା | ରାତ୍ରିକାଳରେ 
କର୍ମରତ କର୍ମଚାରୀଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗରୁ ଅଧ୍ବକ ଡ୍ୟୁଟି ସମୟରେ ତୁଳେଇ 
ଥାନ୍ତି ଏବଂ ଶୋଇ ବି ପଡ଼ନ୍ତି । ଏହା ଏକ ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ | ବିଶେଷକରି ଉଡ଼ାଜାହାଜର 
ଚାଳକ, ଉଡ଼ାଜାହାଜ ଟ୍ରାଫିକ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରକ, ଚିକିସୂକ, ନର୍ସ, ପୋଲିସ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ନିରାପତ୍ତା କର୍ମୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ରାତି ଡ୍ୟୁଟି ଅଧ୍ବକ ଗୁରୁତ୍ଵ ପୂର୍ଣ । ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଡ୍ୟୁଟି ସମୟରେ ଘୁମେଇବା ସମାଜ ପାଇଁ ସଂକଟପୂର୍ଣ ପରିସ୍ପିତି ସୃଷ୍ଠି କରିପାରେ । 


ବ୍ୟଥା , ଉଦ୍ବେଗ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅସୁସ୍କୃତା : 


ଅନେକ ପ୍ରକାର ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ତଥା ମାନସିକ ଅବସ୍ଥା ନିଦ୍ରାର ଆକାର 
ପ୍ରକାର ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । ଅସ୍ଥି-ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅସୁସ୍ଥତା 
ଜନିତ ବହୁକାଳିକ ବ୍ୟଥା, ଗାଷ୍ଟୋଇସୋଫେ ଜିଆଲ ରିଫୁକସ୍‌ ଡ଼ିସିଜ୍‌(ଜିଇଆର୍ଡ଼ି) ଜନିତ 
ବ୍ୟଥା ଏବଂ ଅସୁବିଧା, ପ୍ରାକ୍‌ ରତୁସ୍ରାବ ଜନିତ ଲକ୍ଷଣ ରତ୍ୟାଦି ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ 
ହୁଏ । ତେବେ ଅଧ୍ବକାଂଶ ବ୍ୟଥା ଓ ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାର ଗଭୀରତା 
କମିଯାଏ । ବାରମ୍ବାର ଜାଗ୍ରତ ହେବା ମଧ୍ଯରେ ଅଛ ଅଛ ସମୟ ପାଇଁ ନିଦ ହୋଇଥାଏ । 


ମାନସିକ ଚାପ, ଉଦ୍ବେଗ କିମ୍ବା ବ୍ୟଥା ଥିବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ବୟସ ଶ୍ରେଣୀର ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ 
ପକ୍ଷରେ ଶୋଇବା କଷ୍ଟକର ହୋଇଥାଏ । ଯାହା ବି ନିଦ ହୁଏ ତାହା ଖୁବ୍‌ ପତଳା ହୁଏ । 
ସେମାନଙ୍କ ନିଦ୍ରା ମଧ୍ୟରେ ଅଧ୍ୂକାଂଶ ସମୟ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ନିଦ୍ରା ହୁଏ । ଗଭୀର ନିଦ୍ରା 
(ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌-୩) ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ହୋଇଥାଏ । 


ପ୍ରେମ ? ହା- ହା- ! ମୁଁ ଶୋଇବାଦୂ ଚାହେଁ । 
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3 CE A 


ନିଦ୍ରା ପରିବେଶ : 


ନିଦ୍ରାର ଗୁଣ ଏବଂ ପରିମାଣ ନିର୍ଣୟ କରିବାରେ ଶୟନ କକ୍ଷ ପରିବେଶର ପ୍ରଭାବ 
ବେଶ୍‌ ଗୁରୁତ୍‌ ପୂର୍ଵ, ଆଲୋକ, ଶହ / କୋଳାହଳ ଏବଂ ଉତ୍ତାପ ଭଳି ଅନେକ ପରବର୍ର୍ୟ 
ଏକତ୍ରିତ ହୋଇ କିମ୍ବା ଏକକ ଭାବେ ଶୟନର ପରିବେଶ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାନ୍ତି । ଯେଉଁସବୁ 


ପରିବେଶ ନିଦ୍ରାପାଇଁ ସୁବିଧାଜନକ ପରିସ୍ପିତି ସୃଷ୍ଟି କରେ ତାହାକୁ ଗ୍ରହଣ କରି ଏବଂ 
ପ୍ରତିକୂଳ ପରିବେଶଗୁଡ଼ିକୁ ବର୍ଜନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଉପଯୁକ୍ତ ନିଦ୍ରା ମିଳିପାରେ । 


ଆମେ ଜାଣୁ ଯେ, ରାତିରେ ଅତ୍ୟଧୂକ ଉନ୍ନଳ ଆଲୋକ ଯୋଗୁଁ ଅଭ୍ୟନ୍ତରସ୍ଥ 
ଜୈବିକ ଘଡ଼ିର ଶୟନ ସମୟ ବିଳମ୍ବିତ ହୋଇଯାଏ । ଆଲୋକର ଏହି ପ୍ରଭାବକୁ ନ୍ୟୁନତମ 
କରିବା ପାଇଁ ବାଥରୁମ୍‌ ଏବଂ କରିଡ଼ରମାନଙ୍କରେ ଶୂନ ପାୱାର୍‌ ଆଲୋକ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଇପାରେ । କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ପଛଦପଟରୁ କିଛି କୋମଳ ସଂଗୀତ ଆସୁଥିଲେ 
ଭଲ ନିଦ ଆସେ । ତେବେ ଶବ୍ଦର ପରିମାଣସ୍ତର କମ୍‌ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ | ତା' ନହେଲେ 
ଗଭୀର ନିଦ ପାଇଁ ଏହା ପ୍ରତିବନ୍ଧବ ହୋଇଯାଏ । ଶୋଇବା ପାଇଁ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ କୌଣସି 
ଉରାପ ଅନୁମୋଦିତ ହୋଇନାହିଁ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଏ ଯେ, ବିଭିନ ବ୍ୟର୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ 
ଉତ୍ତାପ ସୀମା ଅଲଗା ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ନିଦ୍ରା ପ୍ରତିରୂପ ପାଇଁ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ବା 
ଆଦର୍ଶ ଉତ୍ତାପ ସୀମା ଧାର୍ଯ୍ୟ କରାଯାଇନାହିଁ । ତେବେ ଅତ୍ୟଧକ ଗରମ କିମ୍ବା ଅତି ଥଣ୍ଡା 
କୋଠରୀ ଉତ୍ତାପ ସୁନିଦ୍ରା ପାଇଁ ଅନୁପଯୁକ୍ତ । ଏହାଯୋଗୁ ରାତିରେ ବାରମ୍ବାର ନିଦ 
ଭାଂଗିଥାଏ । ବିଶେଷକରି ନିଦର ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥା ଉତ୍ତାପ ସଂପର୍କିତ ପ୍ରତିକୂଳ ଅବସ୍ଥା 
ପ୍ରତି ଅଧକ ସଂବେଦଳଶୀଳ । ଉଦାହରଣସ୍ବରୂପ, ଅତି ଥଣ୍ଡା ପାଗ ହେଲେ ଆମେ 
ନିଦ୍ରାର ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥାରୁ ସଂପୂର୍ଣ ଭାବେ ବଂଚିତ ହୋଇଥାଉ । 


ଶେଷରେ, ଶଯ୍ୟା ସଟଙ୍ଗୀଙ୍କ ଉପସ୍ଥିତି ମଧ୍ଯ ବହୁଳ ଭାବେ ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରଭାବିତ 
କରିଥାଏ । ବିଶେଷକରି ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ଶମ୍ୟା ଭାଗୀଦାରଙ୍କ ନିଦ୍ରା ଏବଂ ଜାଗ୍ରତ ହେବା 
ସମୟରେ ତାରତମ୍ୟ ଥାଏ କିମ୍ବା ଯଦି ସେ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ମାରୁଥାନ୍ତି କିମ୍ବା ତାଙ୍କର ଅନ୍ୟ କିଛି 
ନିଦ୍ରା ସଂମ୍ବଳିତ ଅସୁସ୍ଥତା ଥାଏ, ତାହା ଅନ୍ଯ ଭାଗାଦାରଙ୍କ ନିଦ୍ରା ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ 
ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । 


ସୁଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ ଚାଲନ୍ତୁ । ବାରମ୍ବାର ପାଶି ପିଅନ୍ତୁ । ଯଥେଷ୍ଟ ଶୁଅନୁ । ନିଜ ଦେହର ଯନ୍‌ ନିଅରୁ 
ଜୀବନ ପାଇଁ ଏହାକୁ ବାରମ୍ବାର କରନ୍ତୁ । 
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ଆପଣଙ୍କ ନିଦରେ କିପରି ଉନ୍ନତି 
କରାଯାଇପାରିବ ? 


ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୋଷ ଥାଏ, ଶତଚେଷ୍ା କରି ବି ରାତ୍ରିର ଶେଷ 
ପ୍ରହର ଯାଏଁ ତାଙ୍କର ଆଖୁ ପତା ବୁଜି ହୁଏନାହିଁ । ତାଙ୍କୁ ନିଦ ଲାଗିବା ସବୁଠାରୁ କଷ୍ଟକର 
ବ୍ୟାପାର ଭଳି ମନେହୁଏ । କିନ୍ତୁ ବାସ୍ତବରେ ସୁନିଦ୍ରା ଆପଣଙ୍କ ନିୟନ୍ତ୍ରଣାଧୀନ ବିଷୟ । 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ନିଦ୍ରା ନିୟମ ମାନି ଚଳିବା ଦ୍ଵାରା ରାତ୍ରି ସମୟରେ ଅସ୍ଥିରତା ସ୍ଥାନରେ ସୁନିଦ୍ରା 
ଆସିଥାଏ । ଗବେଷକମାନେ ସୁନିଦ୍ରା ପାଇବା ପାଇଁ କେତେକ ଆଚରଣ / ଅଭ୍ୟାସ 
ଚିହ୍ନଟ କରିଛନ୍ି । ଏସବୁ ଅଭ୍ୟାସ ବଳରେ ଯେ କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତିର ଶୟନ ସମୟ ବୃଦ୍ଧି 
ପାଇପାରେ । ଏପରିକି ଯେଉଁମାନଙ୍କର ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୋଷ ଥାଏ କିମ୍ବା ଜେଟ୍‌ଲ୍ଯାଗ୍‌ 
ଥାଏ କିମ୍ବା ଯେଉଁମାନେ ରାତି ସିଫ୍ଟ କାମ କରନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବି ଏହିସବୁ ଅଭ୍ୟାସ 
ସୁନିଦ୍ରା ପ୍ରଦାନ କରିବାରେ ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇଥାଏ । ଆଲୋଚ୍ୟ ଅଭ୍ୟାସବଳୀକୁ “ ଶୟନ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା” କୁହାଯାଇଥାଏ । ନିମ୍ନରେ “ ଶୟନ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା” ଅଭ୍ୟାସମାନଙ୍କର ବର୍ଣ୍ଣନା 
ଦିଆଯାଇଛି । 
୧. ଚା ଓ କଫି ଆଦିର କେଫିନ୍‌, ମଦ୍ୟପାନ, ପାନ, ବିଡ଼ି, ସିଗାରେଟ୍‌ ଆଦିର 
ନିକୋଟିନ୍‌ ଏବଂ ଆଉ କେତେକ ରସାୟସନିକ ପଦାର୍ଥର ବ୍ୟବହାର ଫଳରେ 
ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ ହୋଇଥାଏ, ଅତଏବ ସେସବୁ ଅଭ୍ୟାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । କେଫିନ୍‌ ଏକ 
ଉତ୍ତେଜକ ହୋଇଥିବାରୁ ତାହା ଆପଣଙ୍କୁ ସଚେତ / ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାରେ ରଖୁବାରେ 
ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଗା ଓ କଫି ଛଡ଼ା କେତେକ ଚକୋଲେଟ୍‌, କୋଲା ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ 
ଏବଂ କେତେକ ବ୍ୟଥାନାଶକରେ କେଫିନ୍‌ ଅଧ୍ବକ ପରିମାଣରେ ଥାଏ । ଶୟନକୁ ଯିବା 
ସମୟରେ ଅନ୍ତତଃ ୪ରୁ ୬ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଏସବୁ ପାନୀୟ ବା ଖାଦ୍ୟ କିମ୍ବା ିଷଧ ଗ୍ରହଣ 
କରିବା ଅନୁଚିତ । ସେହିପରି ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି କିମ୍ବା କଡ଼ାପାନ, ଖଇନି, ଗୁଡ଼ାଖୁ 
ଆଦି ବ୍ୟବହାର କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତି ଶୋଇବାର ଅତିକମ୍‌ରେ ୪-୬ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଏସବୁ 
ବ୍ୟବହାର ନକରିବା ଦରକାର । 


ଭଗବାନଙ୍କ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଶୋଇ ପଢ଼ନ୍ତୁ 
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୫୩ | PDN 327] 
ଅବଶ୍ୟ ମଦ୍ୟପାନ ଶୀଘ୍ର ନିଦ ହେବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରେ । କିନ୍ତୁ ୨-୩ 

ଘଣ୍ଟା ପରେ ଏହା ଏକ ଉତ୍ତେଜକ ପରି କାମ କରେ । ଫଳରେ ଅଧ୍ବକ ସମୟ ନିଦ 
ଭାଂଗେ। ରାତ୍ରିର ବିଳମ୍ବିତ ପ୍ରହରରେ ନିଦ୍ରାର ଗୁଣାମବକମାନ ହ୍ରାସପାଏ । ତେଣୁ ମଦ୍ୟପାନରୁ 
ଦୈନିକ ଏକ ବା ଦୁଇ ପେଗ୍‌ରେ ସୀମିତ ରଖୁବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । ତା ଛଡ଼ା 


ଶୟନ ସମୟର ୩ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ ମଦ୍ୟପାନ ନ କରିବା ପାଇଁ କୁହାଯାଏ | 


୨. ଆପଣଙ୍କ ଶୟନକନ୍ଷକୁ ନିଦ୍ରା ପ୍ରବର୍ଭନ ପରିବେଶରେ ପରିଣତ କରିଦିଅନ୍ତୁ । 
ନୀରବ, ନିଃଶବ୍ଦ, ଅନ୍ଧକାର ଏବଂ ଅଣ୍ଡା ପରିବେଶରେ ସାଧାରଣତଃ ସୁବିଧାରେ ସୁନିଦ୍ରା 
ହୋଇଥାଏ । ବାଦୂଡ଼ିମାନେ ଦିନବେଳେ ଶୋଇବା ପାଇଁ ଗୁମ୍ପା ଇତ୍ୟାଦିର ଅନ୍ଧାରିଆ 
ସ୍ଥାନକୁ କାହିଁକି ଆବୋରି ଥାଆନ୍ତି, ଜାଣନ୍ତି କି ? ସେଭନି ପରିବେଶ ପାରବା ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ, 
ବାହ୍ୟ କୋଳାହଳରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାକୁ କାନରେ ଇଅର୍‌ ପଗ୍‌ ଦିଅନୁ । ଘରେ ଖୁବ୍‌ ମୋଟା 
ପରଦା କିମ୍ବା କଳା କାଚ ବ୍ୟବହାର କରି କିମ୍ବା ଆଖୁକୁ ଆବୃତ କରିବା ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ 
ମୁଖା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଆଲୋକର ନିଦ୍ରା ବିନଷ୍ଟକାରୀ ପ୍ରଭାବରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିପାରେ । 
ଶୟନ କୋଠରୀର ତାପମାତ୍ରାକୁ ଆରାମଦାୟକ ବଳୟ ମଧ୍ଯରେ ( ୬୦° ଫାରେନ୍ହିଟରୁ 
୭ ୫° ଫାରେନ୍‌ହିଟ୍‌ ମଧ୍ୟରେ) ରଖନଚୁ । କୋଠରୀକୁ ଭଲଭାବେ ବାୟୁଚଳାଚଳ କରୁଥିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ସର୍ବୋପରି ଶୟନ କକ୍ଷରେ ଥବା ଗଦି ଓ ତକିଆ ଆରାମଦାୟକ ହୋଇଥିବା 
ଦରକାର । 


ଘରେ ଯଦି କୌଣସି ପୋଷା ପଶୁପକ୍ଷୀ ଥାଆନ୍ତି ଏବଂ ପ୍ରତିଦିନ ଆପଣଙ୍କୁ 
ମଧ୍ଯରାତ୍ରରେ ବିବ୍ରତ ବା ନିଦ୍ରାଭଙ୍ଗ କରାଉଥାନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କୁ ଶୟନ କକ୍ଷଠାରୁ ଦୂରରେ 
ରଖୁବାର ବ୍ୟବସ୍ଥା କରନ୍ତୁ । 

ଶୟନକକ୍ଷ କେବଳ ନିଦ୍ରାଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ । ତେବେ କେବଳ ନିଦ୍ରାଭ୍ୟାସ 
ଏବଂ ଯୌନାଭ୍ୟାସ ବ୍ୟତୀତ ଏହି କକ୍ଷକୁ ଅନ୍ୟ କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟ ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ 
ନାହିଁ। କମ୍ପୁଟର, ଟିଭି, ସ୍ବାର୍ଟ ଫୋନ୍‌, ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଫାଇଲ୍‌ପତ୍ର ଆଦିକୁ ସର୍ବଦା ଶୟନ 
କକ୍ଷ ବାହାରେ ରଖୁବା ଦରକାର । ଫଳରେ ଶୟନ କକ୍ଷ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ନିଦ୍ରା ମଧ୍ଯରେ 
ଏକ ମାନସିକ ସମ୍ବନ୍ଧ ସ୍ଥାପନ ହୋଇପାରେ । 


ଶାନ୍ତ ହୁଅ । ଶୋଇବାକୁ ଯାଅ । 
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୩. ପ୍ରାକ୍‌ ଶୟନ ନ କାର୍ଯ୍ୟସୂଚୀକୁ କୋମଳ ଓ କମନୀୟ କରିବା ଦରକାର : 


ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ପୂର୍ବର ଏକ ଘଣ୍ଟା ସମୟରେ କେବଳ ଆରାମଦାୟକ ଶିଥୂଳ 
କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ଉଚିତ୍‌ । ସାମାନ୍ୟ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଘଣ୍ଟାଏ ପୂର୍ବରୁ ଗାଧୋଇ ପଡ଼ନ୍ତୁ । 
(ପ୍ରଥମେ ଉତ୍ତାପ ସାମାନ୍ୟ ବଢ଼ି ତା'ପରେ ଉତ୍ତାପ ଖସିବା ଫଳରେ ଭଲ ନିଦ ଲାଗିଥାଏ) | 
ବହିଟିଏ ପଢ଼ନ୍ତୁ । ଅଛ ସମୟ ପାଇଁ ଟିଭି ଦେଖୁ ପାରନ୍ତି ( ୧୫ ମିନିଟ୍‌ରୁ ଅଧଘଣ୍ଟା) 
ଅଧକ କଷ୍ଟକର କିମ୍ବା ଚାପ ପ୍ରଦାୟକ କାର୍ଯ୍ୟରୁ ବିରତ ରହନ୍ତୁ । ଉତ୍ତେଜକ କାର୍ଯ୍ୟ କିମ୍ବା 
ଆବେଗପୂର୍ଣ ଆଲୋଚନାରୁ କ୍ଷାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ । ଶାରୀରିକ କିମ୍ବା ମାନସିକ ଚାପ ସୃଷ୍ଟି କରୁଥିବା 
କାର୍ଯ୍ୟ ଯୋଗୁଁ କଟିସଲ୍‌ ହରମୋନ୍‌ କ୍ଷରିତ ହୁଏ । ଏହି ହର୍‌ମୋନ୍‌ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଜାଗ୍ରତ 
ରଖୁଥାଏ । କୌଣସି ସମସ୍ୟା ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ସମୟ ଯାଏଁ ଲାଗି 
ରହିଥାଏ, ବରଂ ତାହା ଏକ ଡ଼ାଏରୀରେ ଲେଖୁ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଶୋଇବା ବେଳେ ତାହା 
ଭୁଲି ଯାଆନ୍ତୁ । 


୪. ଆପଣ ପ୍ରକୃତରେ ହାଲିଆ ହୋଇଥିଲାବେଳେ ଶୋଇବାକୁ ଯାଆନ୍ତୁ : 


ଶୋଇବା ପାଇଁ ଛଟପଟ ହେବା ଯୋଗୁଁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ହତାଶ ହେବାକୁ ପଡ଼ିପାରେ । 
ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ୨ ୦ ମିନିଟ୍‌ ଭିତରେ ଯଦି ନିଦ ନଲାଗେ, ଶେଜରୁ ଉଠି ଆସନ୍ତୁ । 
ଅନ୍ୟ ଏକ କକ୍ଷକୁ ଯାଆନ୍ତୁ । କିଛି ଆରାମଦାୟକ କାର୍ଯ୍ୟ କରନ୍ତୁ । କିଛି ହାଲୁକା ଉପନ୍ୟାସ 
କିମ୍ବା ମଜା ବହି ପଢ଼ନ୍ତୁ । କିମ୍ବା କିଛି ମଧୁର କୋମଳ ସଂଗୀତ ଶୁଣନ୍ତୁ । ହାଲିଆ ହୋଇ 
ନିଦ ଲାଗିବା ଯାଏଁ ଏପରି କରନ୍ତୁ । 


୫. ରାତ୍ରିରେ ଘଡ଼ିକୁ ବାରମ୍ବାର ଦେଖୁବା ଅଭ୍ଯାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ : 


ଶୋଇବାକୁ ଗଲାବେଳେ କିମ୍ବା ରାତିରେ ନିଦ ଭାଟ୍ିଯିବା ସମୟରେ ଘଡ଼ିକୁ 
ବାରମ୍ବାର ଚାହିଁବା ଦ୍ଵାରା ମାନସିକ ଗପ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ଏହା ଫଳରେ ଶୋଇବା (ନିଦ 
ହେବା) କଷ୍ଟକର ହୋଇଯାଏ । ତେଣୁ ଶୟନକକ୍ଷରେ ଥିବା ଘଡ଼ିକୁ ଆଖୁ ସାମ୍ପାରୁ ହଟାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ । 

ଯଦି ମଧ୍ଯରାତ୍ରିରେ ନିଦ ଭାର୍ଗିଯାଏ ଏବଂ ୨ ୦ ମିନିଟ୍‌ ଭିତରେ ନିଦ ହୁଏ ନାହିଁ, 
ତେବେ ଉଠି ପଡ଼ି କିଛି ଆରାମଦାୟକ ବା ବିଶ୍ରାମ ଦାୟକ କାର୍ଯ୍ୟରେ ନିୟୋଜିତ 
ହେବା ଦରକାର । ଆଲୋକ ସ୍ତିମୀତ ରଖନ୍ତୁ । ଉଜ୍ବଳ ଆଲୋକ ଦେଲେ ଅଭ୍ୟଯନ୍ତରର 


ଖାଆଡୁ, ଶୁଅରୁ, ସୁଖରେ ରହୁ । ଏସବୁକୁ ପୂନଃ ପୁନଃ କରନ୍ତୁ | 
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ଜୈବିକ ଘଡ଼ି ଉଦ୍ଦୀପିତ ହୋଇଯାଏ । ଏହି ସମୟରେ କୌଣସି ସୁଖଦାୟକ ସଂଗୀତ 
ଶୁଣନ୍ତୁ କିମ୍ବା ଖୁବ୍‌ ହାଲୁକା ଗଛ ନାଟକ ପଠନ କରନ୍ତୁ । ଯେତେବେଳେ ସ୍ଵତଃ ଆଖପତା 
ପଡ଼ିବାର ଉପକ୍ରମ ହେବ ଶେଜ ଉପରକୁ ଫେରିଆସନ୍ତୁ । 


୬. ଆଲୋକକୁ ଆପଣଙ୍କ ଉପଜାର ପାଇହିଁ ବ୍ୟବହାର କରଡତ୍ଧୁ : 


ପ୍ରାକୃତିକ ଆଲୋକ ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର ଅଭ୍ୟନ୍ତରର ଜୈବିକ ଘଡ଼ିରେ ଶୟନ- 
ଜାଗରଣ ଚକ୍ରର ସୁସ୍ଥତା ବଜାୟ ରଖେ । ତେଣୁ ଦେହକୁ ସକାଳେ କିଛି ସମୟ 
ସୂର୍ଯ୍ୟାଲୋକକୁ ଉନ୍ମୁକ୍ତ ରଖନ୍ତୁ । ଦିନ ଭିତରେ କିଛି ସମୟ ପାଇଁ କାର୍ଯ୍ୟାଳୟ ପରିସରରୁ 
ବାହାରକୁ ଆସି ପ୍ରାକୃତିକ ଆଲୋକକୁ ଉନ୍ମୁକ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ । 


୭. ଅଭ୍ଯନ୍ତରର ଜୈବିକ ଘଡ଼ିକୁ ନିରବଚ୍ଛିନ୍ନ ଭାବେ ଏକ ନିଦ୍ରା ଅନୁସୂଚୀ ସହିତ 

ଜଡ଼ିତ ରଖନ୍ତୁ : 

ରାତିର ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ଏବଂ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ 
ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଅଭ୍ୟନ୍ତରର ଘଡ଼ି ଏହି ଅନୁସୂଚୀରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ହୋଇ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ 
ସମୟରେ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଶୋଇବାର ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ଦେଇଥାଏ । ତେଣୁ ସପ୍ତାହ ଶେଷ ରାତିରେ ବି 
ଏହି ରୁଟୀନ୍‌କୁ ଯଥା ସମ୍ଭବ ପାଳନ କରିବା ଉଚିତ୍‌ । ଫଳରେ ସୋମବାର ସକାଳକୁ 
ନିଦ୍ରାର ଅବଶିଷ୍ଟ ଦୁଷ୍ପଭାବ ଅନୁଭୂତ ହୋଇନଥାଏ । ପ୍ରତିଦିନ ଗୋଟିଏ ସମୟରେ 
ଶଯ୍ୟାତ୍ୟାଗ କରିବା ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କ “ ଶୟନ-ଜାଗରଣ” ଘଡ଼ିର ଚକ୍ର ସୁସ୍ଥ 
ରହିଥାଏ । ଏପରିକି କୌଣସି ଦିନ କିଛି ସମୟ କମ୍‌ ନିଦ୍ରା ହୋଇଥଲେ ପରବ 
ରାତ୍ରିରେ ତାହା ଦୃଢ଼ୀଭବନ ହୋଇଯାଏ । 


୮. ଦିନବେଳେ ଯଦି ଶୋଇବେ ଶୀଘ୍ର ଶୁଅନୁୁ - ଅଥବା ଶୁଅକୁ ନାହିଁ : 


ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଦିନବେଳେ ସ୍ପନ୍ନ ସମୟ ପାଇଁ ଶୋଇଥାନ୍ତି | ଯେଉଁମାନଙ୍କ ରାତିରେ 
ଶୋଇବା କଷ୍ଟକର ହେଉଥାଏ, ଦିନବେଳେ ଶୋଇଥିବା କାରଣରୁ ଏହା ହୋଇପାରେ । 
କାରଣ ଦିନର ଶେଷ ଆଡ଼କୁ ଶୋଉଥିଲେ ତଦ୍ଵାରା ରାତ୍ରିରେ ନିଦ୍ରା ପାଇଁ ବ୍ୟାକୁଳତା 
ହ୍ରାସ ପାଇଯାଏ । ଯଦି ନିତାନ୍ତ ଭାବେ ଶୋଇବା ଦରକାର, ତେବେ ଶୋଇବା 
ସମୟ ସଂକ୍ଷିପ୍ତ ହେବା ଦରକାର (ଏକଘଣ୍ଟାରୁ କମ୍‌) ଅପରାହୃ ୨.୩୦ରୁ ୩.୩୦ 
ମଧ୍ଯରେ ଶୋଇବା ଦରକାର । 


ହେ ମୋର ପ୍ରିୟ ମନ ! ଦୟାଜରି ଏତେ ଚିତ୍ତା କରନାହିଁ । କାରଣ ମୋର ଶୋଇବା ଦରଢାର । 
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୯. ରାତ୍ରି ଭୋଜନକୁ ହାଲୁକା କରନ୍ତୁ : 

ରାତ୍ରି ଭୋଜନରେ ଗୁରୁପାକ ଖାଦ୍ୟ ( ମାଂସ, ଚିକେନ୍‌, ପିଜା, ଅତ୍ୟଧୂକ ତୈଳଯୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ଇତ୍ୟାଦି) ନିଦ୍ରାହୀନତାର କାରଣ ହୋଇଥାଏ । ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଅନ୍ତତଃ ଦୂଇଘଣ୍ଟା 
ପୂର୍ବରୁ ଖାଇବା ଶେଷ କରନ୍ତୁ । ହଜମ ହେବା ପାଇଁ କଷ୍ଟ ହେଉଥିବା ଖଦ୍ୟ ରାତ୍ରିଭୋଜନରେ 
ଗ୍ରହଣ କରନ୍ଧୁନାହି । ଯଦି ରାତିରେ ଭୋକ ଲାଗେ ଏବଂ ଅଛ ପରିମାଣର ( ସରକଢ଼ା ବା 
ସଚିମ୍‌ଡ୍‌) କ୍ଷୀର କିମ୍ବା ଦହି ଖାଇପାରନ୍ତି । ସାମାନ୍ୟ କର୍ନଫ୍ଲେକ୍‌ କିମ୍ବା ଦୁଇ ଚାରିଟି ବିସ୍କୁଟ୍‌ 
ଖୁଆଯାଇପାରେ । 


୧୦. ରାତ୍ରିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ : 


ରାତିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ । ଫଳରେ ଶୋଷ ଲାଗି ନିଦ ଭାଙ୍ଗିବ ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ 
ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଯଥେଷ୍ଟ ପୂର୍ବରୁ ପାଣି ପିଅନୁ । ଫଳରେ ମଧ୍ୟରାତ୍ରିରେ ବାଥରୁମ୍‌ 
ଯିବାପାଇଁ ନିଦ୍ରାଭଂଗ ହେବନାହି । 


୧୧. ବ୍ୟାୟାମ୍‌ର ସଠିକ୍‌ ସମୟ ନିର୍ବାରଣ କରବ୍ଧୁ : 


ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥିଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ଶୀଘ୍ର ନିଦ ଲାଗିବାରେ ତଥା 
ଗଭୀର ନିଦ୍ରା ହେବାରେ ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ତେବେ ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ଯେଉଁ 
କଟିସ୍ନ୍‌ ହର୍ମୋନ୍‌ ନିର୍ଗତ ହୁଏ, ତାହା ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ଜାଗ୍ରତ ରଖୁବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 
ତେଣୁ ଶେଜକୁ ଯିବାର (ଶୋଇବାର) ସମୟର ଅନ୍ତତଃ ୩ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର 
ବ୍ୟାୟାମ ଶେଷ ହୋଇଥିବା ବିଧେୟ । ଅଥବା ସମସ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ ସକାନୁ କରିବା ଶ୍ରେୟସ୍କର । 


୧୨. ନିୟମିତ ଭାବେ ଅଭ୍ୟାସ କରିବା : 


ପୂର୍ବ ବର୍ଣ୍ଚିତ ପ୍ରାୟ ସମସ୍ତ ପରାମର୍ଶକୁ ପାଳନ କରିବା ବା ଦୈନନ୍ଦିନ ଚର୍ଯ୍ୟାରେ 
ସ୍ଥାନିତ କରିବା ଖୁବ୍‌ ସହଜ | ଏଗୁଡ଼ିକୁ ନିୟମିତ ଭାବେ ପାଳନ କଲେ ଆପଣଙ୍କର ନିଦ୍ରା 
ବେଶ୍‌ ଆରାମଦାୟକ ତଥା ବିଶ୍ରାମଦାୟକ ହୋଇପାରିବା କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଉନ୍ନତି ହେବ । ତେବେ ନିଦ୍ରା ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ସମସ୍ତ ସମସ୍ୟା ଏତେ ସହଜରେ ଦୂର 
ହୋଇନପାରେ । ଆପଣଙ୍କର ଯଦି ନିଦ୍ରା ସମୟର ଅଶ୍ଵସନ, ଅସ୍ଥିର ଗୋଡ଼ ଲକ୍ଷଣ 
ସମ୍ମୁଳୟ, ଦିବାଶୁପ୍ରି କିମ୍ପା ଅନ୍ୟ କେତେକ ସମସ୍ୟା ଥାଏ ଏବଂ ଶୟନ:ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା 
ଦ୍ଵାରା ତାହାର ସମାଧାନ ହେଉଥାଏ, ଆପଣଙ୍କ ଚିକିସ୍ବକ କିମ୍ଭା ନିଦ୍ରା-ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ 
ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇପାରେ । 
ଦିନ ସରିଲା । ରାତି ଆସିଛି । ଆଜି ଯାଇଛି । ଯାହା ହେଇଛି, ହେଇଛି । ରାତିରେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବପ୍ନକୁ ଜଡ଼େଲ 
ରଖନ୍ତୁ । ଆସତ୍ତାଜାଲି ସଂପୂର୍ଣ ନୂତନ ଆଶା ଓ ଆଲୋକ ନେଇ ଆସେ । 
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ନିଦ୍ରାଦୋଷ 


ନିଦ୍ରାଦୋଷ ଅନେକ ପ୍ରକାରର ଅଛି । ନିଦ୍ରାଦୋଷ ଥବା ବ୍ଯକ୍ତି ଉଚିତ୍‌ ଏବଂ 
ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ନିଦ୍ରା ନପାଇବା ଫଳରେ ଅନେକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ । 
ନିଦ୍ରାଦୋଷକୁ ଅବହେଳା କିମ୍ବା ଅବଜ୍ଞା କଲେ ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରେ ଅବକ୍ଷୟ 
ହୁଏ । ମନୋଭାବ ବିଗିଡ଼ିଯାଏ । ଶକ୍ତିହୀନତା ଦେଖାଦିଏ । ନିଦ୍ରାଳୁତା ଲାଗିରହେ । ନୂଆ 
କିଛି କରିବା ପାଇଁ ମନରେ ପ୍ରେରଣା ଜନ୍ଚେ ନାହିଁ । ସଂପର୍କରେ ଅବନତି ଘଟେ । ଗାକିରୀ 


ବା କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ କାର୍ଯ୍ୟ ନିଷ୍ପାଦନ ଉପରେ ବି ନକାରାମ୍ୂବକ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । 


ନିଦ୍ରାଦୋଷ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ବିନା ଡ଼ାକ୍ତରୀ ଞଷଧନାମାରେ ମିଳୁଥିବା ଞିଷଧ 
କିମ୍ବା ମଦ୍ୟପାନ ଆଦିର ସାହାଯ୍ୟ ନେବା ଫଳରେ ପ୍ରକୂତରେ ସମସ୍ୟା ଅଧବକ ଜଟିଳ 
ହୋଇପଡ଼େ । 


ନିଦ୍ରା ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ସହିତ ଏ ବିଷୟରେ ପରାମର୍ଶ କଲେ ସେ ଏହାର ମୂଳକାରଣ 
ଖୋଜି ବାହାର କରି ଚିକିସ୍ବା କରିବା ଫଳରେ ନିଦ୍ରା, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ଜୀବନର ଗୁଣାମବକ 
ମୂଲ୍ୟରେ ଉନ୍ନତି ହୋଇଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାଦୋଷର ଚିହୃଟିକରଣ : 


ଆପଣ ରାତିରେ ଯଦି ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାରେ ଶେଜରେ ଅନେକ ସମୟ ପଡ଼ି ରହୁଥାନ୍ତି 
କିମ୍ବା ଦିନବେଳେ ବାରମ୍ବାର ଘୁମେଇ ପଡ଼ୁଥାନ୍ତିୟ ଆପଣଙ୍କର ନିଶ୍ଚୟ କିଛି ନିଦ୍ରାଦୋଷ 
ଅଛି ବୋଲି ଜଣାପଡ଼େ । ତେବେ ଅନେକ ପ୍ରକାରର ନିଦ୍ରାଦୋଷରୁ ସେହିଭଳି ଲକ୍ଷଣ 
ଦେଖାଦେଇପାରେ । ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କ ଚିକିସ୍ବକ କିମ୍ବା ନିଦ୍ରା ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ସହିତ ଏ 
ବିଷୟରେ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । 


ଏହି ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ କେବଳ ନିଦ୍ରା ସମସ୍ୟା ଓ ତା'ର ଭୟାବହତା ନିର୍ଣ୍ଣୟ 
କରନ୍ତି ତା” ନୁହେଁ, ସେମାନେ ଆପଣଙ୍କର ଯେପରି ଭଲ ନିଦ ହେବ ତା'ର ବ୍ୟବସ୍ଥା 
ବି କରନ୍ତି । ସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବେ ହେଉଥିବା ନିଦ୍ରାଭାବ ଏବଂ ଅସୁସ୍ରତାଜନିତ ନିଦ୍ରାଭାବ 
ମଧ୍ଯରେ ଥବା ପ୍ରଭେଦ ସେଇ ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ ହି ଚିହ୍ନଟ କରିପାରନ୍ତି । 


ମୁଁ ନିଦକୁ ଢେତେ ଭଲପାଏ, ତାହା ଖହରେ ପ୍ରକାଖ କରିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ | 
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ନିଦ୍ରାହୀନତା : 


ଆମ ଦେଶରେ, ସହରୀ ଜନସଂଖ୍ୟାର ଶତକଡ଼ା ୨୭ ଭାଗ ଏବଂ 
ଗ୍ରାମାଞ୍ଚଳମାନଙ୍କରେ ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ୨୧ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି ହାରାହାରି ଭାବେ ନିଦ୍ରାହୀନତାର 
ଶୀକାର ହୋଇଥାନ୍ତି । ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ସେମାନଙ୍କୁ ନିଦ ହୁଏ ନାହିଁ । କିମ୍ଭା କେତେକ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ସେମାନଙ୍କ ନିଦ ଶଯ୍ୟାତ୍ୟାଗ କରିବା ସମୟର ଯଥେଷ୍ଟ ପୂର୍ବରୁ ଭାର୍ଗିଯାଏ । 
ପୁନର୍ବାର ନିଦ ହୁଏନାହିଁ । ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଏହାହିଁ ମୁଖ୍ୟ ଲକ୍ଷଣ | ଏ ପ୍ରକାର ନିଦ୍ରାଦୋଷ 
ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଏହାକୁ ଜୀବନର ଏକ ଅଂଶବିଶେଷ ଭାବେ ଗ୍ରହଣ କରି ନେଇ 
ଥାଆନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଦୁର୍ବଳ ନିଦ୍ରା ଯୋଗୁଁ ଅସୁମାରୀ କ୍ଷୟକ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ । ବିଭିନ୍ନ ଅଧ୍ୟୟନରୁ 
ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୋଷ ରହୁଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ମାନସିକ ଅବସାଦଗ୍ରସ୍ତ 
ହୁଅନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର ଏକାଗ୍ରତା ରହେ ନାହିଁ ଏବଂ ସେମାନେ ବାରମ୍ବାର ଦୁର୍ଘଟଣାର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇଥାନ୍ତି । 


ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି ସ୍ଵଜ୍ଥକାଳୀନ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅନୁଭବ କରିଥାନ୍ତି । ଏହା ତୀବ୍ର ବି 
ହୋଇପାରେ । ସାଧାରଣତଃ ପାରିବେଶିକ କାରଣରୁ ମାନସିକ ଚାପବୃଦଧି ଯୋଗୁଁ ଏପରି 
ହୋଇପାରେ । ଉଦାହରଣସ୍ବରୂପ; ଚାକିରୀ ହାନୀ, ସଂପର୍କ ହାନୀ କିମ୍ବା ଜେଟ୍‌ ଲ୍ଯାଗ 
ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହୋଇପାରେ । ସୌଭାଗ୍ୟର ବିଷୟ ଯେ, ଏପରି ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅଳ କିଛି 
ରାତ୍ରି ପାଇଁ ଭୋଗିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । କିନ୍ତୁ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏଭଳି ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଅନେକ ରାତ୍ରିଯାଏଁ ବଜାୟ ରହେ । ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ଭାଷାରେ ଏହା ବହୁକାଳିକ 
ନିଦ୍ରାହୀନତାରେ ରୂପାନ୍ତରିତ ହୋଇଯାଏ । 


ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା କାରଣାବଳୀ : 


ମୁଖ୍ୟତଃ ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ନିଦ୍ରାଭ୍ୟାସ ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାହୀନତା ହୋଇଥାଏ । ରାତ୍ରିରେ 
ଅତ୍ୟଧ୍କ ଉଦ୍ଦୀପକ ବା ଉତ୍ତେଜକ କାର୍ଯ୍ୟସୂଚୀ ରଖୁବା ଅତ୍ଯୟଧୂବକ ମଦ୍ଯପାନ କିମ୍ବା 
ଶଯ୍ୟାକୁ ଯିବାର ଅଛ ସମୟ ପୂର୍ବରୁ କେଫିନ୍‌ ଥବା ପାନୀୟ ଆଦି ପିଇବା ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର 
ନିଦ୍ରାଭ୍ୟାସ ମଧ୍ୟରେ ଅନ୍ୟତମ । ତା' ଛଡ଼ା ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଓିଷଧ, ଷ୍ଚିରଏଡ୍‌, ଆଲର୍ଜୀ 
ଓଷଧ ଆଦି ଅନେକ ଓଷଧ ଯୋଗୁଁ ବି ନିଦ୍ରାହୀନତା ହୋଇପାରେ । 


କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ କୌଣସି ଶାରୀରିକ କିମ୍ବା ମାନସିକ ଅବସ୍ଥା ଥଲେ 
ତାହା ନିଦ୍ରାହୀନତାକୁ ଅଧକ ଗୁରୁତର କରିଦିଏ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଅନେକ ମାନସିକ 


ନିଦ୍ରାହିଁ ମହାନ ! ତା' କୋଜରେ ଥୁଲେ ଦୁନିଆଁର ଆଉ ସବୁ କଥା ଭୁଲିଯାଇହୁଏ । 
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ରୋଗ ଯଥା - ଉଦ୍ବେଗ ଏବଂ ଅବସାଦରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ହୋଇପାରେ ! କେତେକ 
ବ୍ୟଥାଦାୟକ ଶାରୀରିକ ରୋଗ ଯଥା : ସଛି ପ୍ରଦାହ କିମ୍ବା ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରୁଥିବା 
ରୋଗ ଯଥା: ଶ୍ଵାସରୋଗରେ ବି ନିଦ୍ରାହୀନତା ହୋଇଥାଏ । 


ପ୍ରାଥମିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅନ୍ଯ ଏକ ଅବସ୍ଥା । ଏହି ଅବସ୍ଥା ପାଇଁ ସ୍ପଷ୍ଭାବେ 
କୌଣସି ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ ବା ପାରିପାଶ୍ବିକ କାରଣ ଚିହ୍ୃଟ ହୋଇନଥାଏ । 
ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ସେଭଳି ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ମସ୍ତିଷ୍ଠରୁ ଅତ୍ୟଧବକ ସତର୍କକାରୀ 
ସଂକେତ ନିର୍ଗତ ହେଉଥାଏ | ତେଣୁ ବ୍ୟକ୍ତି ଶୋଇବାକୁ ଇଛା କରୁଥିବା ସମୟରେ 
ଶୋଇପାରେ ନାହିଁ । 
ଚିକିସ୍ପା : 

ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଲକ୍ଷଣ ଦୂର କରିବାର ଶ୍ରେଷ୍ଠତମ ଉପାୟ ହେଉଛି, ଏହାର କାରଣ 
ହୋଇଥୁବା ଶାରୀରିକ ବା ମାନସିକ ରୋଗର ଚିକିସ୍ଵା କରି ଏହା ଦୂର କରିବା । ଯଦି 
ପରିପାର୍ଶ୍ବିକ କାରଣରୁ ହେଉଥାଏ, ପରିପାର୍ଶ୍ଵର ପରିବର୍ଭନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରାହୀନତା 
ଦୂର ହୁଏ । ଏହାର ମୂଳ କାରଣ ଭାବେ ଚିହ୍ନଟ ହୋଇଥିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଖୁବ୍‌ ଶାଘ୍ର 
ଦୂର ହୋଇ ନପାରିଲେ କିମ୍ବା ପରିବେଶରେ ପରିବର୍ଭନ କରିବା ସମ୍ଭବ ହେଉନଥିଲେ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ ପ୍ରକାର ଚିକିସ୍ବା ଚିନ୍ତା କରାଯାଇଥାଏ । 


ଵ ଶୟନ ଅଭ୍ୟାସରେ ଉନ୍ନତି କରିବା (ଯାହାକୁ ' ଶୟନ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯରକ୍ଷା' କୁହାଯାଏ) 
ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରାଦୋଷ ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦୂର ହୋଇପାରେ । ଶୟନ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ବିଭିନ୍ନ 
ପଦକ୍ଷେପ ମଧ୍ୟରେ ଶୋଇବା ଏବଂ ଶଯ୍ଯାତ୍ୟାଗ କରିବା ସମୟକୁ ନିୟମିତ କରିବା 
(ଏପରିକି ସପ୍ତାହ ଶେଷ ରାତ୍ରିମାନଙ୍କରେ ବି ଏହି ଅଭ୍ୟାସକୁ ପାଳନ କରିବା), ପରିବେଶ 
ଯେପରି ଶୟନ ପାଇଁ ଅନୁକୂଳ ଥାଏ, ତାହା ସୁନିଶ୍ଚିତ କରିବା, ଦିନବେଳେ ଶୋଇବା 
ଅଭ୍ୟାସ ପରିହାର କରିବା ଏବଂ ଯେଉଁ ସବୁ ପଦାର୍ଥ ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ କରିଥାଏ, ( କେଫିନ୍‌ 
ଧୂମପାନ, ମଦ୍ୟପାନ ଓ କେତେକ ଓଷଧ) ସେ ସବୁକୁ ବର୍ଜନ କରିବା ପ୍ରଧାନ ! ଶୋଇବାକୁ 
ଯିବାର ଅନ୍ତତଃ ୩ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବ ସମୟରେ କୌଣସି ବ୍ୟାୟାମ ନ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ଵ ଧାନ ଏବଂ ଜୈବ ପ୍ରାକ୍‌ ସୂଚନା ମାନସିକ ଚାପ ଦୂର କରି ଦେହକୁ ଶୀଥଳନ 
କରିବା ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରୋସ୍ପାହିତ କରିଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ଏକ ପ୍ରକାର ଭତ୍ପାଡୃନା । 
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ଵ ବୋଧଞଜ୍ଚାନ ଆଚରଣ ଚିକିସ୍ବା ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରାହୀନତାର ଚିକିସ୍ଵା ଆବଶ୍ଯକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
କରାଯାଇଥାଏ । 


ଞଷଧନାମା : 


» ନିଦ୍ରାଦୋଷର ଚିକ୍ରିସଵା ପାଇଁ ସୁପ୍ତିକର ଶ୍ରେଣୀ (ହିପ୍ରୋଟିକ୍‌ସ୍‌)ର ଓଷଧ ଫଳପ୍ରଦ 
ଭାବେ ସର୍ବାଧ୍ଧକ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇଥାଏ । 


» କେତେକ ପୁତି ଅବସାଦ ଶ୍ରେଣୀ (ଆଣ୍ଟିଡ଼ିପ୍ରେସାଣ୍ଡ୍‌ଠର ଓଷଧ ବି ନିବ୍ରାଦୋଷ 
ଚିକିସ୍ପା ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇଥାଏ । 


» ବିନା ଓଷଧନାମାରେ ମିଳୁଥିବା ଓଷଧାବଳୀ କେତେକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ବ୍ଯକ୍ରିଙ୍କ ପାଇଁ 
ସଫଳ ହୋଇପାରେ | ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ଥିଷଧରେ ଆଣ୍ଟିହିଷ୍ଟାମିନ୍‌ 
ଥାଏ । ଏହା ରାତିରେ ନିଦ୍ରିତ କରାଇଦିଏ କିନ୍ତୁ ତା'ର ପରବର୍ଭୀ ଦିନରେ ବି ନିଦୁଆ 
ଲାଗେ । ଅନେକ ହର୍ବାଲ୍‌ ଖଷଧକୁ ନିଦ୍ରାପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଥଷଧଭାବେ ବର୍ଣ୍ଣନା 


mes 


କରାଯାଉଥିଲେ ହେଁ, କୌଣସିଟି ସିଦଧାନତକ ଭାବେ ଫଳପ୍ରଦ ବୋଲି ଘୋଷିତ ହୋଇନାହି । 
ଅତ୍ୟଧୂକ ଦିବାଶୁପ୍ତି (ଇଡ଼ିଏସ୍‌) : 

ଅନେକ ସମୟରେ ଦିନବେଳେ ଆଖ୍ମକୁ ଖୋଲାରଖୁ ଜାଗ୍ରତ ରହିବା କଷ୍ଟକର 
ମନେହୁଏ । ତେବେ କୌଣସି କାମ କଲାବେଳେ କିମ୍ବା ଗାଡ଼ି ଚଲାଇଲାବେଳେ ଅଗ୍ଗନକ 
ଶୋଇପଡ଼ିବା ସ୍ଵାଭାବିକ ନୂହେ । ଏଭଳି ଅଭ୍ୟାସ ଅତ୍ୟଧୂକ ବିପଦଜନକ ହୋଇପାରେ | 
ଦିନବେଳେ ଅତ୍ଯଧୂକ ନିଦୁଆ ଲାଗିବାକୁ ଇଂରାଜୀରେ ସଂଯେପରେ ଇତଡ଼ିଏସ୍‌ 
(ଏକ୍ସେସିଭ୍‌ ଡେଟାଇମ୍‌ ସ୍କିପିନେସ୍‌) କୁହାଯାଏ | ଅନେକ ପ୍ରକାର ନିଦ୍ରାଦୋଷରେ ଏଭଳି 
ଲକ୍ଷଣ ଦେଖା ଦେଇପାରେ । ତନ୍ସଧ୍ୟରେ ଅବରୋଧୀ ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ (ଓଏସ୍‌ଏ), 
ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ ଏବଂ ନିଦ୍ରାରେ ସାମୟିକ ଅଂଗ ଚାଳନା ଆଚରଣ ଆଦି ଅଧୁକ | 


ନିଦ୍ରାରେ ଅବରୋଧାମ୍ବକ ଅଶ୍ଵସନ (ଓଏସ୍‌ଏ) ବା ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି : 


ନିଦରେ ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ମାରନ୍ତି । କେତେକ ଘୁଂଙ୍ଗୁଡ଼ିର ଶବ୍ଦ ଅପେକ୍ଷାକୃତ 
କୋମଳ ଥାଏ । କିନ୍ଧୁ ଆଉ କେତେକ ଖୁବ୍‌ ଉଚ୍ଟ କର୍କଣ ଶୁଭାଯାଏ । ନିଦ୍ରା ସମୟରେ 
ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ବାୟୁପଥରେ ଆଂଶିକ ବା ସଂପୂର୍ଣ ଅବରୋଧ ଯୋଗୁଁ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ଶୁଣାଯାଏ | ଏହି 
ଅବରୋଧଯୋଗୁଁ ବାରମ୍ବାର ନିଦ୍ରାଭଂଗ ହୋଇଥାଏ । ଆମେ ଶୋଇବା ସମୟରେ ତଣ୍ତିର 


ମୁଁ ଶାଇବାଭୁ ଇଲଲପାଏ, କାରଶ ବାସ୍ତବ ଠାରୁ ମ୍ପପ୍ଣ ଅନେଙ ଭଲ! 
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ମାଂସପେଶୀଗୁଡ଼ିକର ଶୀଥଳନ ହୋଇଯାଏ । କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ତଣ୍ଟି ପଛପାଖେ 
ଥିବା ତନ୍ତୁ ଶୀଥଳନ ଯୋଗୁ ବାୟୁପଥକୁ ଅବରୋଧ କରିଦିଏ । ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର 
ଏହି ଅବରୋଧ ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ହୁଏ, ଗୋଟିଏ ରାତିରେ ସେମାନଙ୍କ ନିଦ ଶହ ଶହ ବାର 
ଭାଙ୍ଗିପାରେ | ପ୍ରତିଥର ତାଙ୍କର ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ୩୦ ସେକେଣ୍ଡ ବା ତହିରୁ ଅଧକ ସମୟ 


ପାଇଁ ଅବରୁଦ୍ଧ ହୋଇଥାଏ । 


ଏ ପ୍ରକାର ଅବରୋଧାମ୍ବକ ଅଶ୍ଵସନର ଫଳସ୍ବରୂପ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ପ୍ରତିଥର ବାୟୁପଥକୁ 
ଖୋଲି ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାର ପୁନଃସ୍ଥାପନ କରିବା ପାଇଁ ନିଦରୁ ଉଠିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ତେଣୁ 
ବାରମ୍ବାର ନିଦ୍ରାଭଂଗ ହୁଏ । ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟର କଥା ରାତିରେ ଶହ ଶହ ଥର ନିଦ ଭାଙ୍ଗି ଥଲେ 
ହେଁ, ସକାଳକୁ ତାଙ୍କର ସେସବୁ ମନେନଥାଏ । ବାସ୍ତବରେ ତାଙ୍କ ବାରମ୍ବାର ନିଦ୍ରାଭଂଗର 
ଏକ ମାତ୍ର ପ୍ରମାଣ ହେଉଛି ଦିନବେଳେ ତାଙ୍କର କ୍ଲାନ୍ତି ଏବଂ ଶଯ୍ୟା ସଂଗୀଙ୍କ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି 
ବିଷୟରେ ଅଭିଯୋଗ । 


ଓଏସ୍‌ଏ ବା ନିଦ୍ରାର ଅବରୋଧାମ୍ବକ ଅଶ୍ଵସନର ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ ଶଙ୍କା କାରକ 
ହେଉଛି ମେଦାଳତା ବା ପୁଥୁଳତା | ଅତ୍ୟଧ୍ଵକ ଓଜନ ବୃଵି ହେବା ଫଳରେ ତଣ୍ଡିର ତନ୍ତୁ 
ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ, ଫଳରେ ବାୟୁପଥ ଅବରୁଦ୍ଧ ହେବା ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ହେବା 
ସ୍ବାଭାବିକ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଶଙ୍କା କାରକ ମଧ୍ୟରେ କେତେକ ଜନ୍ମଗତ ଅବସ୍ଥା ଯଥା ଛୋଟ 
ଅଧଃହନୁହାଡ଼ କିମ୍ବା ଅତି ବଡ଼ ଉର୍ଚ୍ଵ ହନୁ ଅନ୍ୟତମ । ତା' ଛଡ଼ା ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ 
ମଦ୍ୟପାନ କଲେ ବି ଏପରି ଅବରୋଧାମ୍ବକ ଅଶ୍ଵସନ ହୋଇପାରେ । 


ଓଏସ୍‌ଏ ଏକ ସାଂଘାତିକ ଅବସ୍ଥା । ଏହାଯୋଗୁଁ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ହୃଦରୋଗ, 
ମନୋଭାବ ତଥା ସ୍କରଣଶକ୍ତି ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ତେଣୁ ଯଦି କୌଣସି 
ବ୍ୟକ୍ତି ନିଜର ଅବରୋଧାମୂବକ ଅଶ୍ଵସନ ବା ଓଏସ୍‌ଏ ଥିବାର ସଂଦେହ କରନ୍ତି, ଅବହେଳା 
ନକରି ଅବିଳମ୍ବେ ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିସ୍ବକ କିମ୍ବା ନିଦ୍ରା ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ସହିତ ପରାମଶି କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ | ତେବେ ଚିକିସ୍ଵା ହେବା ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଅନ୍ତତଃ ଗୋଟିଏ ରାତିର ନିଦ୍ରାର 
ମୂଲ୍ୟାୟନ କରାଯାଇଥାଏ । 
ଚିକିସ୍ସା : 

ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଓଏସ୍‌ଏ ମେଦାଳତା ଯୋଗୁଁ ହେଉଥାଏ, 
ସେମାନଙ୍କୁ ଓଜନ ହ୍ରାସ କରାଇବା ସବୁଠାରୁ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ ପଦକ୍ଷେପ । ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ 


ଶେଳ ଭପରେ ମୁଁ ନିଜକୁ ମହାନ୍‌ ମନେ କରେ ! 
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ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ କେବଳ ଓଜନ ହ୍ରାସ କରିଦେବା ଫଳରେ ସମସ୍ୟା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ କିମ୍ବା 
ଆଂଶିକ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 


@ ନିରବଛିନ୍ନ ଧନାମ୍ବକ ବାୟୁପଥ ଚାପ 

(ସିପିଏପି) ( କଣ୍ଢିନୁଅସ୍‌ ପଜିଟିଭ୍‌ 

ଏଆର୍‌ ପ୍ରେସର୍‌) : 

ମଧ୍ଯମରୁ ଭୀଷଣ ଶ୍ରେଣୀର ଓଏସ୍‌ଏ ବା 

ଅବରୋଧାମୂବକ ଅଶ୍ଵସନ ପାଇଁ ସିପିଏପି ହିଁ ପ୍ରଥମ 
ଓ ପ୍ରଧାନ ଚିକିସ୍ବା । ଏହି ପଦ୍ଧତିରେ ଶୋଇଲାବେଳେ 
ଏକ ଯନ୍ତ୍ର ମୁଖରେ ଲଗାଇ ରଖାଯାଏ । ଏହି ଯନ୍ତ୍ର 
ସାହାଯ୍ୟରେ ନାକ ବାଟେ ନିରବଳ୍ିନ୍ନ ଭାବେ ଏକ ନିମ୍ନ ଚାପଯୁକ୍ତ ବାୟୁସ୍ରୋତ ଛଡ଼ାଯାଏ । 
ଏହା ବାୟୁପଥକୁ ଖୋଲା ରଖୁବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


@ ଭଙ୍ଗୀ ଚିକିସ୍ବା : 


ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି କେବଳ ଚିତ୍‌ ହୋଇ 
ଶୋଇଲାବେଳେ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ମାରନ୍ତି । 
ସେଭଳି ବ୍ୟକ୍ତି କଡ଼ମାଡ଼ି ଶୋଇଲେ ଏହି 
ସମସ୍ୟା ଦୂର ହୋଇଥାଏ । 


@ ଦାନ୍ତ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଯନ୍ତ୍ରାଂଶ : 
ଏହି ଯନ୍ତ୍ରାଂଶର ପ୍ରୟୋଗ 


ଫଳରେ ଶୋଇବା ସମୟରେ 
ଅଧଃହନୁ ସାମ୍ନା ଆଡ଼କୁ ଟାଣି ହୋଇ A 

ରହେ । ଫଳରେ ଶୋଇବା ପରେ ଜିଭ 

ପଛକୁ ଯାଇ ବାୟୁପଥକୁ ଅବରୁଦ୍ଧ — 


କରିପାରେ ନାହିଁ । ସାମାନ୍ୟରୁ ମଧ୍ୟମ 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ହିଁ ପ୍ରଥମ ପ୍ରେରଣା ଏବଂ ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍ଥାରେ ହିଁ ଏହି ପ୍ରେରଣା ଜନ୍ମ ନିଏ । 
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ଧରଣର ଓଏସ୍‌ଏ ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହି ପଦ୍ଧତି ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ ହୁଏ । ଏହି 
ଯନ୍ତ୍ରାଂଶକୁ ମାଣ୍ରିବୁଲାର୍‌ ଆଡ୍‌ଭାନ୍‌ସ୍ମେଣ୍ଟ୍‌ ସ୍ମିଣ୍ଢ୍‌ କୁହାଯାଏ । 
@ ଶଲ୍ଯ ଚିକିସ୍ବା : 

କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ତଣ୍ଟି ଖୁବ୍‌ ଅଣଓସାରିଆ ଥିବାରୁ ସହଜରେ ଏହା ଅବରୁଦ୍ଧ 


ହୋଇଯାଏ । ସେଭଳି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅସ୍ତଚିକିସ୍ବା କରି ତଣ୍ଡିକୁ ଓସାରିଆ କରିଦେଲେ 
ଶ୍ଵାସକ୍ତିୟାବେଳେ ଏହା ଅବରୁଦ୍ଧ ହେବାର ଭୟ ରହେ ନାହିଁ । 


ଏଯାବତ ଓଏସ୍‌ର ସଫଳ ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ କୌଣସି ଓଷଧ ବାହାରି ପାରିନାହିଁ । 
(ବି.ଦୁ.: ଘୁଂଘୁଡ଼ି ବିଷୟରେ ଆଉ କିଛି ଆଲୋଚନା ଅନ୍ୟ ଏକ ଅଧ୍ୟାୟରେ କରାଯାଉଛି ।) 
ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ ବା ଦିବାଶ୍ୁପ୍ତି : 


କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଦିନବେଳେ ବାରମ୍ବାର ଶୋଇପଡ଼ନ୍ତି । ସେମାନେ ଶତଟେଷ୍ଟା 
କଲେ ବି ନିଜକୁ ଜାଗ୍ରତ ରଖୁପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଏଭଳି ଅତି ନିଦ୍ରାଳୃତା ଅବସ୍ଥାକୁ ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ 
କୁହାଯାଏ । ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗରେ ଅକ୍ରାନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତି ଦିନବେଳେ ପ୍ରାୟତଃ ନିଦୁଆ ରହନ୍ତି । କିନ୍ତୁ 
ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ସମୟରେ ହଠାତ୍‌ ନିଦ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରମିତ ହୁଅନ୍ତି । ଅର୍ଥାତ୍‌ ସେମାନେ ଅତି ଅଛ 
ସମୟ ମଧ୍ଯରେ ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାରୁ ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍ଥାକୁ ଚାଲିଯାଆନ୍ତି । 


ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ ସାଧାରଣତଃ ଦୁଇ ହଜାର ଲୋକଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଜଣଙ୍କଠାରେ 
ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଏହା କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ସ୍ମାୟୁତନ୍ତର ଦୋଷରୁ ହୋଇଥାଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଠ ନିଦ୍ରା ଏବଂ 
ଜାଗ୍ରତ ଚକ୍ରକୁ ଉପଯୁକ୍ତ ଭାବେ ନିଯନ୍ତ୍ରଣ କରିବାରେ ଅକ୍ଷମ ହେଉଥିବା ଯୋଗୁଁ ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ 
ଦେଖାଦିଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଏହି ଦୋଷ ଯୋଗୁଁ ବ୍ୟକ୍ତି ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଜାଗ୍ରତ ରହିବା ପାଇଁ 
ଅକ୍ଷମ ହୋଇଥାଏ । ତା ଛଡ଼ା ନିଦ୍ରା ମଧ୍ଯ ଶୃଙ୍ଖଳିତ ହୋଇ ଏହାର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବିପଦଜନକ 
ଲକ୍ଷଣମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ନିମ୍ନଲିଖୃତ କେତୋଟି ପ୍ରଣିଧାନ ଯୋଗ୍ୟ । 


ଵ ହଠାତ୍‌ ଗୋଡ଼, ହାତ କିମ୍ବା ମୁଖମଣ୍ଡଳର ମାଂସପେଶୀଗୁଡ଼ିକର କିଛି ସମୟ ପାଇଁ 
ପ୍ରତ୍ୟାବର୍ଗନଶୀଳ ଅଚଳତା ହୋଇଯାଏ । କେତେକ ଚରମ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବ୍ୟକ୍ତି ତଳେ 
ପଡ଼ିଯାଏ, ସେତେବେଳେ ସେ ସଂପୂର୍ଣ ସଚେତ ଥଲେ ବି ଶୋଇଥୁଲା ପରି ମନେହୁଏ । 
କିଛି ସେକେଣ୍ଡ ଯାଏଁ ସେ ଅଚଳ ହୋଇଯାଏ । 


ଶୁଭ ରାତ୍ରି । ନିଦ୍ରା ନିବିଡ଼ ହେଉ ! ଆପଣଙ୍କୁ ଓଡ଼ଶ ନ ଢାମୁଙୁ 
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ଵଵ ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖଲା ପରି ମନେ ହୁଏ । 


ବଵ ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଅବ୍ଯବହିତ ପୂର୍ବରୁ କିମ୍ବା ନିଦ୍ରାଭଂଗ ହେବାର ଅବ୍ୟବହିତ 
ପରେ ବ୍ୟକ୍ତି ଅଛ କିଛି ସମୟ କଥା କହିପାରେନାହିଁ କିମ୍ବା ତା'ର କୌଣସି ଅଂଗ ଚାଳନା 
କରି ପାରେନାହିଁ । 
ଚିକିସ୍ା : 

ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗର ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ପାଇଁ ପ୍ରଥମେ ବ୍ୟକ୍ତିର ଦିନ ଓ ରାତ୍ରି ସମୟର 
ନିଦ୍ରାର ଅଧ୍ୟୟନ କରାଯାଇଥାଏ । ଏହାର ସ୍ଥାୟୀ ରୋଗମୁକ୍ତି ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ତେବେ 
କେତେକ ଉଦ୍ଦୀପକ ଶ୍ରେଣୀୟ ଓଷଧ ଦେଇ ଦିନ ବେଳର ନିଦ୍ରାକୁ ହ୍ରାସ କରାଯାଇଥାଏ । 
ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଶ୍ରେଣୀୟ ଓଷଧ ବି ଏଭଳି ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଉପକାର କରିଥାଏ । ଏହା ସହିତ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କେତେକ ଞଷଧ ଦେଇ ପୂର୍ବବର୍ଣ୍ତତ ବିପଦଜନକ ଲକ୍ଷଣ ଓ ଚିହୁଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରତିରୋଧ 
କରିବା ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଏ । ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କପାରଁ ଦିନବେଳେ ନିୟମିତ 
ଭାବେ କିଛି ସମୟ ଶୋଇବା ନିର୍ଘଣ୍ଟ କରିବା ଅବଶ୍ୟକ । ତଦ୍ଵାରା ସେମାନଙ୍କୁ ଅଚାନକ 
ନିଦ୍ରା ଆକ୍ରମଣ ପ୍ରଭାବରୁ ରକ୍ଷା କରିହୁଏ । 


ନିଦ୍ରା ସମୟରେ ସାମୟିକ ଅଂଗ (ଶାଖା) ଚଳନ (ପିଏଲ୍‌ଏମ୍‌ଏସ୍‌) : 


ଏହିରୋଗ ବିଶେଷକରି ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କୁ ହୋଇଥାଏ । ୬୦ବର୍ଷରୁ ଉଦ୍ଧି 
ବୟସ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଶତକଡ଼ା ୩୪ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି ଏଥିରେ ପୀଡ଼ିତ ହେବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ପୀଡ଼ିତ ବ୍ୟକ୍ତି ରାତି ଭିତରେ ଅନୈଛିକ ଭାବେ ଗୋଇଠା ମାରିବା କିମ୍ବା 
ହାତରେ ବାଡ଼େଇବା ଭଳି ବାରମ୍ବାର କରିଥାନ୍ତି । ବେଳେବେଳେ ଏହା ରାତି ଭିତରେ 
ଶହ ଶହ ଥର ହୋଇଥାଏ । ନିଦ୍ରା ବେଳର ଅଶ୍ଵସନ ପରି ପିଏଲ୍‌ଏମ୍‌ଏସ୍‌ ଥବା ବ୍ୟକ୍ତି ବି 
ତାଙ୍କର ଏହି ଅଂଗ (ଶାଖା) ଚାଳନ ବିଷୟରେ କିମ୍ବା ରାତିରେ ଏତେ ଅଧୂକ ଅର 
ନିଦ୍ରାଭଂଗ ହେଉଥିଲେ ବି ତାହା ଆଦୌ ଜାଣିପାରନ୍ତି ନାହିଁ କିମ୍ବା ସ୍ମରଣ କରନ୍ତି ନାହିଁ । 
ତାଙ୍କ ପାଖରେ ଯଦି କେହି ଶୋଇଥାଆନ୍ତି, କେବଳ ସେହିଁ ଏହିସବୁ ଘଟଣାକୁ ସାକ୍ଷୀ 
ହୋଇଥା'ନ୍ତି । ଯଦି ଶାଖାଚାଳନ ଚରମ ସୀମାରେ ପହଞ୍ଚେ, ତଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରା ଏତେ ବ୍ୟାହତ 
ହୁଏଯେ, ବ୍ୟକ୍ତି ଦିନବେଳେ ଢୁଳେଇବା ଆରମ୍ଭ କରିଦିଏ । ସେଭଳି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହାକୁ 
ସାମୟିକ ଶାଖା ଚଳନ ବିକୃତି ବା ପିଏଲ୍‌ଏମଡ଼ି କୁହାଯାଏ । 


ହେ ଚନ୍ଦ୍ରିକା) ଜ୍ୟୋସ୍ମାକୁ ସିମିତ ଜର । ହେ ମଳୟ, ବୁମେ ବି ଢୋମଳ ହୁଅ | ହେ ପୃଥୁବୀ, ଘୁର୍ଶନକୁ ଖୁବ୍‌ 
ଧୀର କର । ଜାରଣ ଏହି ପରା ମୋ ବଂଧୁଙ୍କ ଶୋଇବା ସମୟ ॥ 
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ଚିଜିସ୍ବା : 

ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପାର୍‌କିନ୍‌ସନ୍‌ସ୍‌ ରୋଗ ଚିକିସ୍ସା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ଓାଷଧଗୁଡ଼ିକ 
ପିଏମ୍‌ଏଲ୍‌ଡ଼ି ଚିକିସ୍ବାରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ଅନ୍ୟ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବ୍ୟକ୍ତିର 
ନିଦ୍ରାଭଂଗ ପ୍ରତିରୋଧ କରି ଶାଖା ଚଳନ ଦ୍ଵାରା ହେଉଥିବା ଆଘାତ ଆଦିକୁ ରୋକିବା 


ଉଦେଶ୍ୟରେ ନିଦ ବଟିକା ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇଥାଏ ! 
ପରା ଶୁପ୍ତି (ପାରାସୋମ୍ବିଆ) : 


ପରାଶୁପ୍ତି ଅଭିଜ୍ଞତା ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ନିଦ୍ରା ଏକ ଭୟପ୍ରଦ ସମୟ ହୋଇଯାଏ । 
ଏହାର ଲକ୍ଷଣ ସାଧାରଣ ସାଂସାରିକରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଅତି ଭୟାନକ ହୋଇପାରେ । 
ଏପରିକି “ ରାତିରେ କିଛି ଅତି ଭୟଙ୍କର ଘଟଣା ଘଟିପାରେ ” - ଏହି ଆଶଙ୍କାରେ ବ୍ୟକ୍ତି 
ନିଦ୍ରାଠାରୁ ଦୂରେଇ ରହିବାକୁ ଶ୍ରେୟ ମନେକରେ | ପରାଶୁପ୍ରି ମୁଖ୍ୟତଃ ତିନି ପ୍ରକାରର । 
ସେଗୁଡ଼ିକ ନିମ୍ନରେ ଉଲ୍ଲେଖ କରାଯାଇଛି - 


ଵ ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ( ସୋମ୍ପାତ୍ବଲିଜମ୍‌) : ପୂର୍ବରୁ ଚିନ୍ତା କରାଯାଉଥଲା ଯେ, ବ୍ଯକ୍ତି 
ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖୁଥିବା ଅବସ୍ଥାରେ ଗାଲିଲେ ଏଭଳି ଉପୁଜେ । ବାସ୍ତବରେ ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ନିଦ୍ରାର 
ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ହୋଇଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ସ୍ଵପ୍ନ ନଥାଏ । 
ବ୍ୟକ୍ତି ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖେ, ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ । ସାଧାରଣତଃ ନିୟମିତ ଦୈନନ୍ଦିନ 
କାର୍ଯ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ସମୟରେ କରାଯାଏ । ଯଥା : ଦାନ୍ତ ଘଷିବା, ଘର ସଫା 
କରିବା, ବେଶ ପୋଷାକ ପିନିବା ଇତ୍ୟାଦି । ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ଶୈଶବ ଓ କୈଶୋର ଅବସ୍ଥାରେ 
ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ | ତେବେ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ଏକ ଭାଗ ପ୍ରାପ୍ତବୟସ୍କ 
ବି ଥାଆନ୍ତି । 

ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ରୋଗର କାରଣ ମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଅତ୍ୟଧୂକ ମାନସିକ ରାପ, ମାନସିକ 
ଉଦ୍‌ବେଗ, ଅତ୍ୟଧକ ମଦ୍ୟପାନ ଏବଂ ମିର୍ଗୀ ବା ଅପସ୍ମାର ରୋଗ ଅନ୍ୟତମ । ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟର 
କଥା ରୋଗୀର ନିଦ ଭାଙ୍ଗିବା ପରେ ନିଦରେ ଥାଇ ସେ ଯେଉଁସବୁ କାର୍ଯ୍ୟ କରିଥାଏ, 
ସେ ବିଷୟରେ ଆଦୌ କିଛି ମନେ ନଥାଏ । 


ଵ ରାତ୍ରି ଆତଙ୍କ : ବେଳେବେଳେ ବିଶେଷକରି ଶିଶୁ ଓ କିଶୋର କିଶୋରୀ ମାନେ 
ରାତିରେ ଚିକଵାର କରି ନିଦରୁ ଉଠି ବସନ୍ତି । ଭୟରେ ତାଙ୍କ ସର୍ବାଙ୍ଗ ଶରୀର କମ୍ପୁଥାଏ । 


ରାତିରେ ମୁଁ ଶୋଇପାରେ ନାହିଁ। ସଵାଳୁ ମୁଁ ଉଠିପାରେ ନାହିଁ। 
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ସେମାନଙ୍କୁ ସାନ୍ତ୍ବନା ଦେଲେ ବି ବୁଝାଇବା କଷ୍ଟକର ହୁଏ | ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସକାଳକୁ 
ପୂର୍ବରାତିର ଘଟଣା କିଛି ମନେ ନଥାଏ । 


@ଵ ନିଦ୍ରା ଭୋଜନ ବିକ୍ରତି : ନିଦ୍ରା ଭ୍ରମଣ ଥବା ବ୍ଯକ୍ତି ପରି ଏହି ବିକୃତି ଥବା 
ଲୋକ ରାତିରେ ଗଭୀର ନିଦରୁ ଅର୍ବ ଶୁପ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ନିଜର ଅଜାଣତରେ ଭୋଜନ 
କରି ପୁନର୍ବାର ଶୋଇପଡ଼ନ୍ତି । ଭୋଜନ କରିବା ଅବସ୍ଥାରେ କିମ୍ବା ସକାଳେ ନିଦରୁ 
ଉଠିବା ପରେ ସେ କ'ଣ କରୁଛନ୍ତି ବା କରିଛନ୍ତି ସେ ବିଷୟରେ କୌଣସି ଜ୍ଞାନ ନଥାଏ । 


ଚିକିସ୍ଵା : 

ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ କିମ୍ବା ନିଦ୍ରା ଭୋଜନ ଦ୍ଵାରା ବ୍ଯକ୍ତିର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଏପରିକି ଜୀବନ ବିପଦଗ୍ରସ୍ଥ 
ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ତେଣୁ ଏହାର ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ଆଂଶିକ ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାକୁ ପ୍ରତିରୋଧ 
କରାଯିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଏହାର ଚିକିସ୍ା ପାଇଁ ଶୀଥଳନ ପଦ୍ଧତିର ବ୍ୟବହାର ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ 
ସ୍ଵବନିର୍ଦେଶିତ ସୁପ୍ତି ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ଏବଂ / କିମ୍ବା ନିଦ୍ରାପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଞିଷଧ 
ପ୍ରୟୋଗ ତଥା ପ୍ରତି ଅବସାଦ ଶ୍ରେଣୀୟ ଥିଷଧର ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇ ଅର୍ଵବଚେତ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ପ୍ରତିରୋଧ କରାଯାଏ । 


» ବାରମ୍ବାର ରାତ୍ରି ଆତଙ୍କ ହେଉଥିଲେ ତଦ୍ଵାରା ବ୍ଯକ୍ତି ତଥା ପରିବାରବର୍ଗଙ୍କର 
ଉଦ୍‌ବେଗ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ସେଥୁପାଇଁ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ନିଦ୍ରାର ଞଷଷଧ, ପ୍ରତିଅବସାଦ ଶ୍ରେଣୀୟ 
ଓଷଧ ଦିଆଯିବା ସହ ଶୀଥୂଳନ ପଦ୍ଧତି ଅନୁସରଣ କରାଯାଇଥାଏ । 

» ନିଦ୍ରା ଭ୍ରମଣ ଇତିହାସ ଥିବା ବ୍ୟକ୍ରିଙ୍କ ଶୟନ କକ୍ଷକୁ ନିରାପଦ ରଖୁବାପାଇଁ ନିଦ୍ରା 
ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାନ୍ତି । ତାଙ୍କର ଶେଯକୁ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ ଉଚ୍ଚତାର 
କରିବା, କକ୍ଷ ମଧ୍ୟରେ କୌଣସି ଅସ୍ତ୍ରଶସ୍ତ ବା ଧାରୁଆ କିମ୍ବା ମୁନଥଵବା ପଦାର୍ଥ ନରଖୁବା 
ପାଇଁ କୁହାଯାଏ । କେତେକ ସ୍ଵପ୍ନ ଖୁବ୍‌ ଅସଜଡ଼ା, ଅସଂଯତ, ଅସଂଲଗ୍ନ | 


Re 


ଯେଉଁ ସୁନାର ଶିକୁଳିରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଖରୀରକୁ ଏଜତ୍ର ବାନ୍ଧି ରଖାଯାଏ, ତା'ର ନା ନିଦ ! 
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oo RE ra ra 
ନିଦ୍ରା ବିଷୟରେ ନୂତନ ତଥ୍ଯାବଳୀ 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ରାତିରେ ଆମେ ନିଦ ଯାଉ । ବେଶ କିଛି ଘଣ୍ଟା ଶୋଇ, ସକାଳୁ ଉଠିଆଉଁ । 
ଉଠିବା ପରେ ବି ବିତିଯାଇଥିବା କିଛି ଘଣ୍ଟା ବିଷୟକୁ ଆମେ ମନେ ପକାଇଲେ କିଛିଟା 
ମନେ ପଡ଼ିପାରେ । ବେଳେ ବେଳେ କିଛି ମନେ ପଡ଼ିନପାରେ | ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି 
ପ୍ରତିଦିନ କିଛି ଘଣ୍ଟା ପାଇଁ ଶୋଇଥାନ୍ତି ବା ନିଦ ଯାଆନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଯଦି ପ୍ରଶ୍ନ କରାଯାଏ, 
“ନିଦ କ'ଣ ? - ତେବେ ପ୍ରାୟ ଅଧକାଂଶ ଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ ଏହାର ଉତ୍ତର ଦେବା 
କଷ୍ଟକର ମନେ ହେବ। ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଜୀବ ପ୍ରତିଦିନ କିଛି ସମୟ ସଜାଗ ରହନ୍ତି 
ଏବଂ କିଛି ସମୟ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତି । ମଣିଷ ବି ସେହିପରି କିଛି ସମୟ ଜାଗ୍ରତ ରହେ 
ଏବଂ ଆଉ କିଛି ସମୟ ଶୋଇବାରେ ବିତାଏ । ଶୋଇବା ସମୟର ଆଚରଣ ଓ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ଆଦିକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରି ବୈଜ୍ଞାନିକ ଓ ଗବେଷକମାନେ ନିଦ୍ରାର ବିଭିନ୍ନ ସଂଜ୍ଞା ନିର୍ଧାରଣ 


କରିଛନ୍ତି ¦ ସେମାନେ କହନ୍ତି - 
@ ମଣିଷ ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଭଙ୍ଗୀରେ ପଡ଼ିରହି ଦୂର ଆଖୁ ବନ୍ଦ କରି ରହିବା ଅବସ୍ଥାକୁ 
ନିଦ୍ରା କୁହାଯାଇପାରେ । 


@ ବାହ୍ଯ ଉଦୀପକଗୁଡ଼ିକ ପାଇଁ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଶୂନ୍ଯ ଅବସ୍ଥାକୁ ନିଦ୍ରାବସ୍ଥା କୁହାଯାଏ କିମ୍ବା 
ନିଦ୍ରାବସ୍ଥାରେ ବାହ୍ୟ ଉଦ୍ଦୀପକମାନଙ୍କ ପ୍ରତି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ହାସ ପାଇଥାଏ । 


@ ଚେତନା ହ୍ରାସ ପାଉଥିବା ଅବସ୍ଥାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ନିଦ୍ରା ଅପେକ୍ଷାକୃତ ସହଜରେ 
ପ୍ରତିବର୍ଭନଶୀଳ । 


ନିଦ୍ରା ସମୟରେ ଦେହରେ ଯେଉସବୁ ପରିବର୍ଭନ ହୋଇଥାଏ, ସେ ସବୁକୁ 
ଲକ୍ଷ୍ୟକରି ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ମସ୍ତି ଷ୍ରେ ସୃଷ୍ଟି ହେଉଥିବା ତରଙ୍ଗର ବିନ୍ୟାସ ଅନୁସାରେ 
ନିଦ୍ରାର ସଂଞ୍ଞା ନିର୍ବାରଣ କରିଛନ୍ତି 
ମୁଁ ଶୋଇବାକୁ ଭଲପାଏ, ଜାରଣ ବାସ୍ତବ ଠାରୁ ସ୍ବପ୍ନ ଅନେକ ଭଲ ! 
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ନିଦ୍ରା ସମୟରେ ହେଉଥୁ୍‌ବା ଶାରୀରିକ ପରିବର୍ଭନ : 


ମଣିଷ ଜାଗ୍ରତ ଥିବା ଅବସ୍ଥାରେ ଅନେକ ଶାରୀରିକ ପରିବର୍ଭ୍ଯର ସ୍ତର ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ 
ସୀମା ମଧ୍ଯରେ ନିୟନ୍ତିତ ହୋଇଥାଏ । ତା' ଫଳରେ ଦେହର ବିଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ 
ସୁରୁଖୁରୁରେ ଚାଲିପାରେ । ଆମ ଦେହର ଉତ୍ତାପ, ରକ୍ତଚାପ, ଅମୃଜାନର ସ୍ତର, 
ଅଙ୍ଗାରକାମୁଜାନର ସ୍ତର ଏବଂ ରକ୍ତରେ ରୁକୋଜର ସ୍ତର ଆଦି ଜାଗ୍ରତ ଥିବା ସମୟରେ 
ପ୍ରାୟତଃ ସ୍ପିର ରହିଥାଏ । ନିଦ୍ରାବସ୍ଥାରେ ଶାରୀରିକ ଆବଶ୍ଯକତା କମିଯାଏ । ଫଳରେ 
ଦେହର ଉତ୍ତାପ ଏବଂ ରକ୍ତରାପ ହ୍ରାସ ପାଏ । ମୋଟାମୋଟି ଭାବେ ମସ୍ତିଷ୍ଠର ତରଙ୍ଗ 
ସକ୍ରିୟତା, ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଏବଂ ହୃତ୍‌ସତନ୍ଦନ ଆଦି ଆମେ ଜାଗ୍ରତ ଥିବା ଅବସ୍ଥାରେ କିମ୍ବା 
ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ (ନିଦ୍ରାର ଏକ ଅବସ୍ଥା) ନିଦ୍ରାର ସମୟରେ ପରିବର୍ଗନଶୀଳ ହୋଇଥାଏ । 
କିନ୍ଧୁ ଅଣ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ( ନିଦ୍ରାର ଅନ୍ୟ ଏକ ଅବସ୍ଥା) ଅବସ୍ଥାରେ ଏହି ସମସ୍ତ ପରିବର୍ର୍ୟ 
ଏକରକମ ନିୟମିତ ହୋଇଯାଏ । 
ମସ୍ତିଷ୍ଠ ସକ୍ରିୟତା : 

ଅନେକ ଶତାଦ୍ଦୀ ଧରି ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଭାବୁଥିଲେ ଯେ, ନିଦ୍ରାବସ୍ଥାରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠର 
ସକ୍ରିୟତା ଲୋପ ପାଇଥାଏ ! ଗତ ୬୦ ବର୍ଷର ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଶୋଇବା 
ସମୟରେ ବି ମସ୍ତିଷ୍ଠ ସକ୍ରିୟ ଥାଏ । ତେବେ ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାରୁ ସୁପ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ପରିଣତ 
ହେବା ପ୍ରକ୍ରିୟା ମଧ୍ୟରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଅଧୁକାଂଶ ସ୍କାୟୁକୋଷିକା ଧୀରେ ଧୀରେ ଅଧୂବକରୁ 
ଅଧକ ନିଷ୍ପିୟ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବାର ବିଷୟ ଯେ, ଅଣ ଆର୍ଇଏମ୍‌( ନିଦ୍ରାର ଏକ 
ଅବସ୍ଥା)ରେ ସ୍ଵାୟୁ କୋଷିକାରୁ ଯେଉଁ ତରଙ୍ଗାୟିତ ସୁରଲିଙ୍ଗ ନିର୍ଗତ ହୁଏ, ତାହା ଜାଗ୍ରତ 
ଅବସ୍ଥା ଅପେକ୍ଷା ଅଧକ ସମନ୍ବିତ ଏବଂ ସମତାଳରେ ଘଟିତ ହୋଇଥାଏ । 
(ଗତ ୫୦ ବର୍ଷ ଭିତରେ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ନିଦ୍ରା ବିଷୟରେ କରିଥୁବା ନାନାଦି 
ଗବେଷଣାରୁ ପ୍ରତିପାଦନ କରିଛନ୍ତି ଯେ, ମସ୍ତିଷ୍କ ନିଦ୍ରା ଅବସ୍ଥାରେ ଖୁବ୍‌ ସକ୍ରିୟ ଥାଏ । 
ଏହି ସବୁ ଗବେଷଣା ଉପଲବ୍ଧ ଞ୍ଞାନରୁ ନିଦ୍ରା ଅବସ୍ଥାରେ ମସ୍ତି ଷ୍ଠ ଏବଂ ଶରୀରର 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅଂଗମାନଙ୍କରେ ଯାହା ସବୁ ଘଟୁଥାଏ ତାହା ଜଣାପଡ଼େ । ରୋଗ, ଓଷଧ, 


ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଆଚରଣ ଏବଂ ଜୀବନଶୈଳୀ ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରା କିପରି ପ୍ରଭାବିତ ହୁଏ ସେ 
ବିଷୟରେ ବି ଜଣାପଡ଼େ ।) 


ଯଥେଷ୍ଟ ମାତ୍ରାରେ ନିଦ ନହେଲେ ଆମେ ସବୁ ଦୁଇବର୍ଷ ବୟସର ଗୋଟିଏ ଗୋଟିଏ ଡଢ଼େଙ୍ଗା ଶିଖୁ ଭଳି 
ହୋଇଯିବା । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


| ୬୯ 

ନିଦ୍ରାର ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍କା ବା ଦତ ଚକ୍ଷୁ ଚଳନାବସ୍କାରେ ଅଧୁକାଂଶ ସ୍ବପ୍ନ 
ଦେଖାଯାଏ । ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଏନ୍‌ଆର୍ଇଏମ୍‌ ବା ଅଣ ଦୃତ ଚକ୍ଷୁ ଚଳନାଦ୍ଵାରା 
ଅପେକ୍ଷା ଦୁତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥାରେ ମସ୍ତି ଷ୍ଠର ସ୍ଵାୟୁ କୋଷ ଅଧକ ସକ୍ରିୟ ଥାଆନ୍ତି । 
ଏପରିକି ଆମର ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥା ଅପେକ୍ଷା ଦୃତ ଚଳନାବସ୍ଥାରେ ସ୍ଵାୟୁ କୋଷ ଅଧ୍ୟକତର 
ସକ୍ରିୟତା ହାସଲ କରିପାରନ୍ତି । ବୋଧହୁଏ ସ୍ବପ୍ନର ତୀବ୍ରତା ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହୋଇଥାଏ 


ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ତନ୍ୟପାୟୀ ପଶୁ ତଥା ଜୀବଜନ୍ତୁଙ୍କ ନିଦ୍ରାର ସଂଜ୍ଞା ବି ମଣିଷର ନିଦ୍ରା 
ସହିତ ପ୍ରାୟ ସମାନ । ତେବେ କେତେକ ଶ୍ରେଣୀର ଜୀବକଜନୁଙ୍କ ନିଦ୍ରାରେ ଉଲ୍ଲେଖଯୋଗ୍ୟ 
ପ୍ରଭେଦ ରହିଛି । ମଣିଷ ଶୋଇଲାବେଳେ ତା'ର ସଂପୂର୍ଣ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ପ୍ରଭାବିତ ହୁଏ । ତିମି 
ଏବଂ ଡଲ୍‌ଫିନ୍‌ ମାଛ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ପାଇଁ ପାଣି ଉପରକୁ ଆସିବା ଦରକାର ଥିବାରୁ 
ସେମାନେ ଜାଗ୍ରତ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । ଏହି ସାମୁଦ୍ରିକ ସ୍ତନ୍ୟପାୟୀ ମାନେ ମସ୍ତିଷ୍କର 
ଅର୍ବ ଗୋଲକକୁ ନିଦ୍ରା ସମୟରେ ସଚେତ ରଖୁଥାଆନ୍ତି । ଅର୍ଥାତ୍‌ ସେମାନେ ମସ୍ତିଷ୍ଠ 
ଅର୍ବ ଗୋଲକକୁ ଶୁପ୍ତ ଓ ଅନ୍ୟ ଅର୍ଵଗୋଲକକୁ ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାରେ ରଖୁ ତାଙ୍କର 
ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାଦି ସମ୍ପାଦନ କରିଥାଆନ୍ତି । 


ଦେହର ଉତ୍ତାପ : 


ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଦ୍ଵାରା ଦେହର ତାପମାତ୍ରା ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍କ ସୀମା ମଧ୍ଯରେ 
ନିୟନ୍ତିତ ହୋଇଥାଏ । ଦେହ ଥଣ୍ଡାରେ କମ୍ପିବା ଏବଂ ଗରମରେ ଝାଳ ବୋହିବା ଆଦି 
କାର୍ଯ୍ୟ ଚର୍ମକୁ ରକ୍ତ ସଂଚାଳନରେ ପରିବର୍ଭନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ସଂଗଠିତ ହୋଇଥାଏ । 
ଆମେ ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଅବ୍ୟବହିତ ପୂର୍ବରୁ ଦେହର ଉତ୍ତାପ କିଛି ପରିମାଣରେ ହ୍ରାସ 
ପାଇଯାଏ । ଗବେଷକମାନେ କହନ୍ତି ଯେ, ଏହା ଯେଗୁଁ ନିଦ୍ରାର ପ୍ରବର୍ରନ ହୋଇଥାଏ । 
ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍ଥାରେ ଆମ ଦେହର କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ଉତ୍ତାପ ୧°ରୁ ୨° ଫାରେନ୍‌୍ହିଟ୍‌ କମିଯାଏ । 
ଫଳରେ ଦେହର ଉତ୍ତାପ ବଜାୟ ରଖୁବା ପାଇଁ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ କାଲୋରୀ ଖର୍ଚ୍ଚ 
କରିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । କେତେକ ଗବେଷକଙ୍କ ମତରେ ନିଦ୍ରାର ମୁଖ୍ୟ କାର୍ଯ୍ୟ ମଧ୍ୟରେ 
ଶକ୍ତି ସଂରକ୍ଷଣ ଅନ୍ୟତମ । ନିଦ୍ରା ଯୋଗୁଁ ଏହି ଉପାୟରେ ଅନେକ କାଲୋରୀ ସଞ୍ଚତ 
ହୋଇପାରେ । 


ଗୀତ ଗାଇ ମୋତେ ଶୁଆଇ ଦିଅ ! ମୁଁ ତୁମକୁ ସ୍ବପ୍ନରେ ଦେଖୁବି । 
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ଅଣ ଦୃତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥାରେ ଦେହର ଉତ୍ତାପ ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥା ଅପେକ୍ଷା ସାମାନ୍ୟ 
କମ୍‌ ରହେ | କିନ୍ତୁ ଦୃତ ଚକ୍ଷୁଚାଳନାବସ୍ଥା ସମୟରେ ଶରୀର ଉତ୍ତାପ ନ୍ୟୁନତମ ସ୍ତରକୁ 
ଗାଲିଆସେ । ସାଧାରଣତଃ ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଯେଉଁ ୧୦-୩୦ ମିନିଟ୍‌ ରହିବାକୁ ହୁଏ, 
ସେତେବେଳେ ଦେହକୁ ଚଦର କିମ୍ବା କମ୍ବଳ ଘୋଡ଼େଇ ରଖୁଲେ ଉତ୍ତାପ ବିପଦଜନକ 
ସ୍ତରକୁ ଖସିଯାଏ ନାହିଁ । 


ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାରେ ପରିବର୍ଭନ : 


ଆମେ ଜାଗ୍ରତ ଥବା ଅବସ୍ଥାରେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାର ତାନ ପ୍ରାୟତଃ ଅନିୟମିତ 
ହୋଇଥାଏ । କାରଣ ଏହା ବିଭିନ୍ନ କାରକ ଯଥା ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇଥାଏ । ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥାରୁ 
ଅଣ ଦୁତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥାକୁ ଯିବାପରେ ଆମ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ହାର ସାମାନ୍ୟ କମିଯାଏ ଏବଂ 
ଏହା ଖୁବ୍‌ ନିୟମିତ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଦୁତ ଚକ୍ଷୁ ଚଳନାବସ୍ଥା ବେଳେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା 
ହାର ବୃଵି ପାଏ ଏବଂ ତାର ତାନ ମଧ୍ୟ ଅନିୟମିତ ହୋଇଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାର ସ୍ବପ୍ନର ପ୍ରଭାବରୁ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । 


ହୃଦ୍‌କ୍ରିୟା ଏବଂ ରନ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ : 


ମଣିଷ ଜାଗ୍ରତ ଥବା ଅବସ୍ଥାରେ ତା'ର ବିଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟପାଇଁ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ଓ ରକ୍ତବାହିକା 
ଅହରହ ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣର ରକ୍ତ ପହଞ୍ଚାଇଥାନ୍ତି । ଶୋଇବା ଅବସ୍ତାରେ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ଉପରେ 
ଅଂଗପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗମାନଙ୍କରେ ସେପରି ଦାବୀ ନଥାଏ । ଅତଏବ ସାମାନ୍ୟ ବିଶ୍ରାମ ନେବା 
ପାଇଁ ହୃତ୍ପି୍୍ଡକୁ ସୁଯୋଗ ଥାଏ । ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥା ତୁଳନାରେ ନିଦ୍ରାର ଅଣ ଦୃତ ଚକ୍ଷୁ 
ଚାଳନାବସ୍ଥାରେ ହୃତ୍‌ ସ୍ତ୍ଦନ ହାର ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ ଥାଏ । ରକ୍ତଚାପ ବି କମ୍‌ ହୁଏ । 
ତେବେ ଦୁତ ଚକ୍ଷୁଚାଳନାବସ୍ଥାରେ ହୃତ୍‌ ସ୍ଥନ୍ଦନହାର ଏବଂ ରକ୍ତଚାପ ଉଭୟରେ ବୃଦ୍ଧି 
ଘଟେ । ତା'ଛଡ଼ା ପୁରୁଷ ଓ ମହିଳାମାନଙ୍କ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନରେ କେତେକ ପରିବର୍ଭନ 
ଯୋଗୁଁ ପୁରୁଷର ଯୌନାଙ୍ଗ ଏବଂ ମହିଳାମାନଙ୍କ ଭଗାଙ୍କର ( ଭଗ୍ରଟ୍ଗିଶ୍ରିକା) ଯଥାକ୍ରମେ 
ଉତ୍ଥତ କିମ୍ବା ସୁରିତ ହୋଇଥାଏ | ଏ ସବୂର କାରଣ ନିର୍ବିଷ୍ଟ ଭାବେ କହିବା କଷ୍ଟକର । 
ତେବେ ନିଦ୍ରାର ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ସ୍ମାୟୁମଣ୍ଡଳରେ ହେଉଥିବା ପରିବର୍ଭନଗୁଡ଼ିକ ଯୋଗୁଁ 
କିମ୍ବା ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଦେଖୁଥବା ସ୍ବପ୍ନର ପ୍ରଭାବରେ ଏପରି ହୋଇଥାଏ ବୋଲି କୁହାଯାଏ | 


ସେ ଏବେ ଶୋଇପଡ଼ୁ । କାରଣ ସେ ନିଦରୁ ଉଠିଲେ ତା” ଦେହରେ ଶତ ସିଂହର ପରାକ୍ରମ ଦେଖାଦେବ । 
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ଶାରୀରିକ ସକ୍ରିୟତା ବୃଦ୍ଧି : 

ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି ଯେ, ଶୋଇଲା ବେଳେ ସମସ୍ତ ଶାରୀରିକ କାର୍ଯ୍ୟ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । 
ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ବୃକକ୍‌ର କାର୍ଯ୍ୟ ଧୀମେଇ ଯାଏ ଏବଂ ପରିସ୍ରା କମ୍‌ ହୁଏ । ତେବେ 
ଆଉ କେତେକ ଶାରାରିକ କାର୍ଯ୍ୟ ପୂର୍ବପରି ଚାଲୁ ରହିଥାଏ । ଏପରିକି କେତେକ କାର୍ଯ୍ୟ 
ନିଦ୍ରାବସ୍ଥାରେ ଜାଗ୍ରତ ଅବସ୍ଥା ଅପେକ୍ଷା ଅଧଵକ ହୋଇଥାଏ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ, ନିଦ୍ରା 
ଅବସ୍ଥାରେ ହେଉଥିବା ଉଲ୍ଲେଖଯୋଗ୍ୟ ପରିବର୍ଭନ ହେଉଛି - ବୃଛି ଓ ବିକାଶର ହର୍ମୋନ୍‌ 
କ୍ଷରଣ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଶୋଇବା ସମୟରେ ପାକକ୍ରିୟା, କୋଷଗୁଡ଼ିକର 
ମରାମତି ଏବଂ ବୃଦ୍ଧି ସର୍ବାଧ୍ବକ ହୋଇଥାଏ । ଏଥିରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ ଶରୀରର କୋଷ 
ସମୂହର ବୃଧି ଏବଂ ପ୍ରତି ସଂସ୍କାରକୁ ସାହାଯ୍ୟ କରିବା କାର୍ଯ୍ୟରେ ନିଦ୍ରା ପ୍ରଧାନ ସହାୟକ 
ଭାବେ କାର୍ଯ୍ୟ କରେ | 


ସ୍ବପ୍ନ : 

ନିଦ ବେଳେ ପ୍ରାୟ ସମସ୍ତେ ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖନ୍ତି । ଅଧୂକାଂଶ ସ୍ଵପ୍ନ ବୃଝି ହୁଏନା । 
ଅନେକ ସ୍ଵପ୍ନ ଅଯୌକ୍ତିକ ହୋଇଥାଏ । ବେଳେବେଳେ ନିଜର କେତେକ ଅଭିଜ୍ଞତା 
ସଂପର୍କିତ ସ୍ଵପ୍ନ ବି ଦେଖାଯାଏ । ସାଧାରଣତଃ ଖୁବ୍‌ ତୀବ୍ର ସ୍ଵପ୍ନ ମୁଖ୍ୟତଃ ଦୃତ 
ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥାରେ ହିଁ ଦେଖାଯାଏ । ତେବେ ସବୁ ସ୍ଵପ୍ନ ନିଦର ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ 
ଦେଖାଯାଇନଥାଏ । ବାସ୍ତବରେ ଭୟକଲା ଭଳି ସ୍ଵପ୍ନଗୁଡ଼ିକ ଅଣଦୁତ ଚକ୍ଷୁଚଳନାବସ୍ଥାରେ 
ଦେଖାଯାଏ । 


ସ୍ବପ୍ନର ମାନେ କ'ଣ ? ମଣିଷ ସ୍ଵପ୍ନ କାହିଁକି ଦେଖେ ? ଇତ୍ୟାଦି ସ୍ଵପ୍ନ ସଂବଳିତ 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରଶ୍ଧର ଉତ୍ତର ଅନେକ କାଳରୁ ବିଭିନ୍ନ ଦାର୍ଶନିକ ଏବଂ ମନୋବୈଙଜ୍ଞାନିକମାନେ 
ଅନେକ ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା କରୁଛନ୍ତି । ତଥାପି ଏଯାବତ୍‌ ସ୍ଵପ୍ନ ଏକ କୁହେଳିକା ହୋଇ 
ରହିଛି । କେତେକ କୁହନ୍ତି ଯେ, ଗୋଟିଏ ଦିନର ବିଭିନ୍ନ ଘଟଣାର ଅନ୍ତର୍ମିଶ୍ରଣରୁ ସ୍ଵପ୍ନ 
ଜାତ ହୁଏ, ଆଉ କେତେକ କୁହନ୍ତି ଯେ, ମସ୍ତିଷ୍ଠର କେତେକ ଅଜଣା ସକ୍ରିୟ ସ୍ଵଭାବରୁ 
ସ୍ବପ୍ନର ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ । 


ସାଧାରଣତଃ ନିଜର ପ୍ରଥମ ୨-୩ଟି ଚକ ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ଯେଉଁ ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖାଯାଏ 
ତାହା ଖୁବ୍‌ ଅଛ ସମୟ ପାଇଁ ଆସିଥାଏ । ସେସବୁ ସ୍ଵପ୍ନ କିଛି ସେକେଶ୍ଡରୁ ୨-୪ ମିନିଟ୍‌ 


ପ୍ରତିଦିନ ଶୋଲବାକୁ ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ସମସ୍ତଙ୍କୁ କ୍ଷମା ଦିଅ ! ନିର୍ମଳ ହୃଦୟରେ ଶୋଇପଡ଼ । 
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ଯାଏଁ ରହିଥାଏ | ଏଗୁଡ଼ିକ ଅଧ୍ବକାଂଶ ସ୍ଵପ୍ନ ଅଳ୍ପ ସମୟ ରହିବା ସହିତ ଅସ୍ପଷ୍ଟ ଅସଂଲଗ୍ନ 
ଅବାନ୍ତର ଏବଂ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ରେ ଆସୁଥିବା ସ୍ଵପ୍ନ ସାଧାରଣତଃ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଅଧ୍ବକ 
ଦୀର୍ଘସ୍ଥାୟୀ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ପ୍ରାୟତଃ ୮-୧ ୦ ମିନିଟ୍‌ ଏପରିକି ବେଳେ ବେଳେ 
ଘଣ୍ଟାଏ ଯାଏଁ ରହିପାରେ, ରାତିର ପ୍ରାୟ ଶେଷ ପ୍ରହରରେ ଆସୁଥିବା ସ୍ଵପ୍ନ ଅପେକ୍ଷାକୃତ 
ଅଧକ ସ୍ପଷ୍ଟ ଓ ସଂଯୋଜିତ ଲାଗେ । ଆର୍ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥା ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ନହେଲେ ସ୍ବପ୍ନର 
ଅବଧ୍‌ୂ ବି ଦୀର୍ଘ ହୋଇଥାଏ । 


ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଆଲାର୍ମ ବଜାଇ ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଆନ୍ତି । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସାଧାରଣତଃ 
ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ନିଦ ଭାଙ୍ଗେ । ଅଧ୍ବକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ କୌଣସି ସ୍ଵପ୍ନ ଅଧା ଦେଖାରେ 
ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଯାଏ । ଏହା କିନ୍ତୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । ତେଣୁ ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟ ରକ୍ଷାକରି 
ଅଥଚ ସ୍ବପ୍ନକୁ ବି ଅଧାରୁ ବାଧା ନଦେଇ ନିଦରୁ ଉଠିବା ବି ଏବେ ସମ୍ଭବ ହେଉଛି । 
ଏଥିପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଠ ଯନ୍ତ୍ରଂଶ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ବ୍ୟକ୍ତିର ଆଖଲର ଚଳନକୁ ଅନୁସରଣ 
କରି ନିଦ ଏବଂ ସ୍ବପ୍ନର ସ୍ଥିତି ଜାଣିପାରେ । ଯେତେବେଳେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ସ୍ଵପ୍ନ 
ଶେଷ ହୁଏ ଠିଜ୍‌ ସେହି ସମୟରେ ସେ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଜଗାଇଦିଏ । 


Foo 


ଏବଂ ଆଳି ରାତି ତୁମକୁ ହୃଦୟରେ ରଖୁ ମୁଁ ଖୋଇପଡ଼ିବି । 
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ଶୋଇବା ସମୟରେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଦ୍ଵାରା ହେଉଥିବା ବାୟୁ ଚଳାଚଳ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହେବାଦ୍ଧାରା 
ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଣାଳୀୟ ଅଂଗମାନଙ୍କରେ ହେଉଥିବା କମ୍ପନରୁ ସୃଷ୍ଟି ହେଉଥୁବା ଶବ୍ଦକୁ ଘୁଟଗଡ଼ି 
କୁହାଯାଏ | ଏହା ଓଏସ୍‌ଏର ପ୍ରଥମ ଲକ୍ଷଣ ଓ ସତର୍କ ସଂକେତ । 


ସାଧାରଣତଃ କୋମଳ ତାଳୁକା ଏବଂ ୟୁଭୁଲା ବା କାକଳକ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ଶଦ୍ଦ ସୃଷ୍ଟିରେ 
ଜଡ଼ିତ । ବିଭିନ୍ନ କାରଣରୁ ବାୟୁପଥରେ ବାୟୁର ଅନିୟମିତ ଗତି ହୋଇଥାଏ । ନିମ୍ନରେ 
କେତୋଟି ପ୍ରମୁଖ କାରଣ ଦର୍ଶାଯାଇଛି । 


ଵଵ ଗଳାର ଦୁର୍ବଳତା ଯୋଗୁଁ ନିଦରେ ଥଲାବେଳେ ଏହା ବଂଦ ହୋଇଯାଏ । 

@ଵ ଅଧଃ ହନୁର ସ୍ଥାନଚ୍ୟୁତି - ସାଧାରଣତଃ ମାଂସପେଶୀର ଚାପ ଯୋଗୁଁ ଏପରି 
ହୋଇଥାଏ । 

@* ତଡଣ୍ତି ଭିତରେ ଓ ବାହାରେ ଚର୍ବି ଜମା ହେବା | 

@ ନାସାପଥ ଭିତରେ ଅବରୁଦ୍ଧତା । 

@* ଶ୍ଵାସ ପଥ ଉପରେ ଥବା ତନ୍ତୁ ପରସ୍ପରକୁ ସ୍ପର୍ଶ କରିବା ଫଳରେ କମ୍ପନ ସୃଷ୍ଟି 


କରେ । 

@ ଶିଥଳକ ଓଷଧ କିମ୍ବା ମଦ୍ୟପାନ ଯୋଗୁଁ ଗଳାର ମାଂସପେଶୀ ଶିଥୂଳନ ବା ଶ୍ରାନ୍ି 
ହୋଇଯାଏ। 

@ ଚିତ୍‌ ହୋଇ ଶୋଇଲାବେଳେ ଜିଭ ପଛଆଡ଼କୁ ପଡ଼ିଯାଇ ଶ୍ଵାସପଥକୁ ଅବରୁଦ୍ଧ 
କରିପାରେ । 

ପ୍ରଭାବ : 


ଏହା ଯୋଗୁଁ ବ୍ୟକ୍ତି ନିଦ୍ରାରୁ ବଂଚିତ ହୁଏ । ଦିନ ବେଳେ ନିଦୁଆ ଲାଗେ । ବ୍ଯକ୍ତି 
ଚିଡ଼ଚିଡ଼ା ହୋଇଥାଏ । ଏକାଗ୍ରତା ହାସ ପାଏ । ଯୌନ ଲିସ୍ତା ହ୍ରାସ ପାଏ । ଅନେକ 
ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ଘୁଂଗୁଡ଼ି ମାରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ହୃ ଦ୍‌ଘାତ ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା 


ଆସନ୍ତା କାଲିର ନୂତନ ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ଦେଖୁବାପାଇଁ ଆଳି ରାତି ସୁନିଦ୍ରାରେ ବିତାଇବା ହେଉଛି ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ 
ଭପାୟ | 
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୩୪ ଭାଗ ଏବଂ ମସ୍ତିଷ୍ଣଘ୍ାତ ଆଶଙ୍କା ଶତକଡ଼ା ୬୮ ଭାଗ ଅଧକ | ତାଛଡ଼ା ଘୁଂଗୁଡ଼ି 
ବ୍ୟକ୍ତିର ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଓ ସାମାଜିକ ଜୀବନରେ ମଧ୍ଯ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଭାବେ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଅଧୁକ 
ଶହ କରି ଘୁଂଗୁଡ଼ି ମାରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ କାରୋଟିନ୍‌ ଧମନୀର ରୁଢ଼ୀ ଧମନୀ 
ହେବାର ସଂକେତ ମିଳେ | ସାଧାରଣତଃ ଉଚ୍ଚ ଶବ୍ଦର ପ୍ରଭାବରେ ଶ୍ଵାସ ପଥର ନିକଟରେ 
ଥିବା କରୋଟିଡ୍‌ ଧମନୀର ରକ୍ତ ବନ୍ୟାଜଳ ପରି ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ଉଦ୍‌ବେଳିତ ହୁଏ । ଫଳରେ 
ଧମନୀ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ଥ ହୁଏ ଏବଂ ଏଥରେ ପ୍ଲେକ୍‌ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ପୁନଶ୍ଚ, ଘୁଂଗୁଡ଼ିର କମ୍ପନ 
ଯୋଗୁଁ ପ୍ଲକ୍‌ ଫାଟିଯାଇ ସଂଘାତ ( ମସ୍ତିଷ୍କାପାତ) କରିପାରେ । 

ଘୁଂଗୁଡ଼ିଲ ବ୍ୟାପ୍ତି : 

କେତେକ ପରିସଂଖ୍ୟାନରୁ ଜଣାଯାଏ ଯେ, ଅନ୍ତତଃ ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଶତକଡ଼ା 
୩୦ ଭାଗ ଘୁଂଗୁଡ଼ି ମାରନ୍ତି । ଆଉ କେତେକ ପରିସଂଖ୍ୟାନ ଏହାକୁ ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗ 
ବୋଲି ଦର୍ଶାଇଥାନ୍ତି । ଆମେରିକାରେ ୫ ୭ ୧୩ ଜଣ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଅଧ୍ୟୟନ କରି ଜଣାପଡ଼ିଛି 
ଯେ, ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଶତକଡ଼ା ୨୪ ଭାଗ ଏବଂ ମହିଳାଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଶତକଡ଼ା 
୧୪ ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତି ନିୟମିତ ଘୁଂଗୁଡ଼ି ମାରନ୍ତି । ତେବେ ୬୦ରୁ ୬୫ ବର୍ଷର ପୁରୁଷ ଓ 
ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହି ଆପାତନ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧକ ଥିବାର ଜଣାଯାଏ | ବୟସ୍କ ପୁରୁଷଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶତକଡ଼ା ୬୦ ଓ ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶତକଡ଼ା ୪୦ ଭାଗ ଘୁଂଗୁଡ଼ି ମାରୁଥିବାର 
ଦେଖାଯାଇଛି । ଏଥିରୁ ସ୍ତଷ୍ଟ ହୁଏ ଯେ, ବୟସ ବୃଦି ସହିତ ଘୁଂଗୁଡ଼ି ପ୍ରତି ପ୍ରବଣତା ବୃଦ୍ି 
ପାଇଥାଏ । 


ଚିକିସ୍ା : 


ଘୁଂଗୁଡ଼ି ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଚିକିସ୍ବାର ମୂଳନୀତି ହେଉଛି 
ଶ୍ଵାସପଥର ଅବରୁଦ୍ଧତା ଦୂର କରି ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ପାଇଁ ପରିଷ୍କାର ଏବଂ ଉନ୍ମକ୍ତ ରଖୁବା । 
ସେଥୁପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଘୁଂଗୁଡ଼ି ମାରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ପ୍ରଥମେ ଦେହର ଓଜନ ହ୍ରାସ କରିବା 
ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । ଯାହା ଫଳରେ ଗଳା ଭିତରେ ବା ବାହାରେ ଚର୍ବି ରହି 
ତଣ୍ଡିଉପରେ ଚାପ ପକାଏ ନାହିଁ । ଧୂମପାନ କରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଧୂମପାନ ବନ୍ଦ କରିବା 
ପାଇଁ କୁହାଯାଏ | କାରଣ ଧୂମପାନ ତଣ୍ଡିକୁ ଦୁର୍ବଳ କରେ ଏବଂ କଫ ଜମି ତଣ୍ଟି ଅବରୁଦ୍ଧ 


ନୀରବରେ ଶୋଇରହ ! ସପ୍ନରେ ବିଭୋର ହୁଅ | 
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ବି ହୁଏ । ସେହିପରି ଘୁଂଗୁଡ଼ି ମାରୁଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ କଡ଼ମାଡ଼ି ଶୋଇବାକୁ କୁହାଯାଏ | ଏହା 
ଫଳରେ ଜିଭ ପଛକୁ ପଡ଼ିଯାଇ ତଣ୍ଚିକୁ ଅବରୁଦ୍ଧ କରିବାର ଆଶଙ୍କା ରହେନାହିଁ । 


ଏହାଛଡ଼ା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ ଚିକିସ୍ବା ପଦ୍ଧତି ଏବଂ ଉପକରଣ ଉପଲବ୍ଧ ହେଲାଣି । 
ନାଜାଲ୍‌ ସ୍ତେ, ନାଜାଲ୍‌ ଷ୍ଟିପ୍‌ କିମ୍ବା ନୋଜ୍‌ କ୍ଲିପ୍‌ ଆଦି ବିନା ଜିଧଷନାମାରେ ଦୋକାନରେ 
ମିଳେ । ପିଚ୍ିଳକ ସ୍ତେ, ମୁଖମଣ୍ଡଳରେ ବ୍ୟବହାର ଉପଯୋଗୀ କେତେକ ଉପକରଣରୁ 
ଆରମ୍ଭ କରି ପ୍ରତି ଘୁଂଗୁଡ଼ି ପୋଷାକ ଓ ତକିଆର ବ୍ୟବହାର କରି ଘୁଂଗୁଡ଼ି ପ୍ରତିରୋଧ 
କରିବାର ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଉଛି । ଏହାଛଡ଼ା ଲେଜର ରଶ୍ମି ବ୍ୟବହାର କରି ପ୍ରଦାହ ହ୍ରାସ 
କରିବା ତଥା କୋମଳ ତାଳୁ ଓ ୟୁଭୁଲାକୁ ଟେକି ରଖୁବାର ପ୍ରୟାସ ବି କରାଯାଉଛି । 
ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ିର ପ୍ରତିରୋଧ ଓ ପ୍ରତିକାର ପାଇଁ ପୁ-୩୪ରେ ଅବା ଓଏସ୍‌ଏ (ଅବଞ୍ଟକ୍ତିଭ୍‌ ସ୍ଥିପ୍‌ 
ଆଗ୍ନିଆ)ବା ଅବରୁଦ୍ଧାମକ ଅଶ୍ଵସନ ଅଧ୍ୟାୟରେ ବିଶେଷ ବର୍ଣ୍ଣନା ରହିଛି । 


ଶଲ୍ୟ ଚିକିସ୍ପା : 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଶଲ୍ୟଚିକିସ୍ବା ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ପାଇଁ । 


ୟୁଭୁଲୋ ପାଲାଟୋ ଫାରିଓପ୍ଲାଝ୍ଟି ଦ୍ଵାରା ୟୁଭୁଲା କୋମଳ ତାଳୁକା ଏବଂ ଗ୍ରସନୀ 
(ଫାରିକ୍‌)କୁ ଅସ୍ତ ଚିକିସ୍ପା ଦ୍ଵାରା ମରାମତି କରାଯାଏ । ଏହି ଶଲ୍ୟ ଚିକିସ୍ପାରେ ଅନେକ 
ତନ୍ତୁ କଟା ଯାଇଥାଏ । ତେଣୁ ଚିକିସ୍ବା ପରେ କିଛି ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା 
ଗଳାର ରାସ୍ତାକୁ ଚଉଡ଼ା କରିବା ପରିବର୍ରେ ପୂର୍ବଅପେକ୍ଷା ଅଣଓସାରିଆ କରିଦିଏ | ତନୁର 
ସ୍କାରିଙ୍ଗ ବା ଅବକ୍ଷତନ ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । ଅବଶ୍ୟ କେବଳ ଯେଉଁ ଅଛ କେତେକ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଅବକ୍ଷତନ ଦୋଷ ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏଭଳି ଘଟିଥାଏ । ଅନ୍ୟ ଏକ 
ପଦ୍ଧତି ହେଉଛି ରେଡ଼ିଓ ଫ୍ରିକ୍ଲେନ୍‌ସୀ ଆବେସନ୍‌ । ଏହା ଏକ ନୂତନ ପଦ୍ଧତି । ଏହି 
ପଦ୍ଧତିରେ ୟୁଭୁଲା ଏବଂ କୋମଶ ତାଲୁକା ଉପରେ ୭୭° ସେଣ୍ଟିଗ୍ରେଡ଼୍‌ରୁ ୮୫୯ 
ସେଣ୍ଟି ଗ୍ରେଡ୍‌ର ଉତ୍ତାପ ଏବଂ ବେତାରଯନ୍ତ୍ର କମ୍ପନମାନ ଛଡ଼ାଯାଏ । ଫଳରେ ତାହାର 
ତନ୍ତୁ ସମୂହ ଚର୍ମତଳେ ସଂକୂଚିତ ହୋଇଯାଏ । ଏହି ଚିକିତ୍ସା ଏକଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ ସଂପୂର୍ଣ 
ହୋଇଯାଏ । ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ଭର୍ଭି ହେବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏନାହିଁ । ତେବେ ଏହି ପଦ୍ଧତିଦ୍ଵାରା 
ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ିର ଅତିଭୟାବହତାକୁ ହାସ କରି ହୁଏ | କିନୁ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ିକୁ ସଂପୂର୍ଵ ଦୂର କରିବାରେ 
ଏହା ସମର୍ଥ ହୁଏନାହିଁ । ପିଲାର୍‌ ପ୍ରସିଦ୍ୟୁର୍‌ ନାମକ ଆଉ ଏକ ପଦ୍ଧତି ବି ଅନୁସୃତ 


ଜାବନର ଏକମାତ୍ର ସୁଖାନୁଭୂଚି ହେଉଛି ନିଦ୍ରା । ମୁଁ ଶୋଇଥୁଲା ବେଳେ ମତେ ଦୁଃଖ ଲାଗେ ନାହିଁ। ରାଗ 
ଲାଗେନି । ଏକୁଟିଆ ଲାଗେନି । କିଛି ଲାଗେନି । 
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ହେଉଛି । ଏହି ପଦ୍ଧତିରେ ସ୍ଥାନିକ ନିଶ୍ଚେତକ ସାହାଯ୍ୟରେ କୋମଳ ତାଳୁ ମଧ୍ଯରେ 
୬+ ଡ଼ାକନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ତିନି ବା ଚାରି ସ୍ତମ୍ଭ ତିଆରି କରିଦିଆଯାଏ । ଏହି ଚିକିସ୍ବା ପାଇଁ ମାତ୍ର 
୨ ୦ ମିନିଟ୍‌ ସମୟ ଲାଗେ । ଏହାଦ୍ଵାରା କୋମଳ ତନ୍ତୁ ଶକ୍ତ ଏବଂ ଦୃଢ଼ ରହେ । ଶୋଇବା 
ସମୟରେ ଏହା ଶ୍ଵାସ ପଥ ଉପରେ ପଡ଼ିଯାଇ ଏହାକୁ ଅବରୁଦ୍ଧ କରେ ନାହିଁ । ଏହି 


ପଦ୍ଧତି ବେଶ୍‌ ଲାଭପ୍ରଦ ମନେହୁଏ । 


Re 


ଶୁଭରାତ୍ରି। ହେ ପ୍ରେୟସୀ ॥ ଶୋଇପଡ଼ ସୁଶାର୍ତିରେ ସାରାରାତି ତୁମେ ॥ ବାଦଲ ଶେଳରେ ଆଉ ଜହ୍‌ 
ଆଲୁଅରେ ॥ ସ୍ବର୍ଗର ଅପ୍‌ସରା ଆସି ଗାଆନ୍ି ଲୁଲାଦୀ ॥ 
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ଦେହ ଭିତରେ ନିଦର କାମ କ'ଣ ? ନିଦ ଆମର କିଛି ଉପକାର କରେ କି ? ନିଦ 
ନହେଲେ କ”ଣ ହେବ ? ନିଦ ବିଷୟରେ ଏଭଳି ଅସୁମାରୀ ପ୍ରଶ୍ନ । ଏ ସମସ୍ତ ପ୍ରଶ୍ନର 
ଉତ୍ତର ବିଭିନ୍ନ ଗବେଷକମାନେ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରେ ଦେଇଛନ୍ତି । ଏଥିରୁ ଅନୁମେୟ 
ଯେ, ନିଦ ବିଷୟରେ ଏବେ ବି ଅନେକ ତଥ୍ୟ ଆସିବାକୁ ବାକୀ ଅଛି । 

ଉଇଲ୍‌ଅମ୍‌ ସି. ଦିମଣ୍ଟ୍‌ ବିଶ୍ଵର ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ନିଦ୍ରା ବିଶେଷଜ୍ଞ କହିଲେ ଅତ୍ୟୁକ୍ତି ହେବ ନାହିଁ । 
୫୯ ବର୍ଷକାଳ ନିଦ ବିଷୟରେ ଗବେଷଣା କରିଥବା ଏହି ବୈଜ୍ଞାନିକଙ୍କ ମଣିଷ କାହିଁକି 
ଶୁଏ ବୋଲି ଥରେ ପ୍ରଶ୍ନ କରାଗଲା । ଉତ୍ତରରେ ସେ କହିଥୁଲେ, “ ମୁଁ ଯେତିକି ଜାଣେ, 
ଆମେ ଶୋଉଥବାର ଏକମାତ୍ର ବଳିଷ୍ଠ କାରଣ ହେଉଛି ଯେ, ଆମେ ଶୋଇଥାଉ କାରଣ 
ଆମକୁ ନିଦ ଲାଗେ । ଅନେକ ବୈଜ୍ଞାନିକଙ୍କ ମତରେ ଆଦିମ ଯୁଗରେ ମଣିଷର ସ୍ଵରକ 
ଯେପରି ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥଲା ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ବାୟୁ ଉଭୟର ଯାତାୟାତକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା 
ପାଇଁ । କିନ୍ତୁ ପରେ ଏହା ଉପରେ କଥାବାର୍ଭା କରିବାର ଅତିରିକ୍ତ ଦାୟୀତ୍ବ ସମ୍ଭାଳିବାକୁ 
ପଡ଼ିଲା । ସେହିପରି ଆଦିମ ଯୁଗରେ ନିଦ୍ରା କୌଣସି ଏକ କାର୍ଯ୍ୟ ପାଇଁ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇ 
ଏବେ ଅନେକ କାର୍ଯ୍ୟ ପାଇଁ ଉପଯୋଗ ହେଉଛି ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 

ନିଦ ଯଦି ମଣିଷ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇନଥାନ୍ତା ତେବେ ଆମେ ଦେଖୁପାରନ୍ତୁ - 

» ଜୀବଜଗତରେ ଅନେକ ପ୍ରାଣୀ ଦେଖୁବାକୁ ମିଳନ୍ତା ଯେ, 


» ସ୍ଵାଭାବିକ ସମୟଠାରୁ ଅଧ୍ଵକ ସମୟ ଜାଗ୍ରତ ରହିବା ପରେ ଜୀବଜନୁମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ଅତିରିକ୍ତ ନିଦ୍ରା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଅନ୍ତା ନାହିଁ । 


» ନିଦ୍ରାହୀନତା ଯୋଗୁଁ ଜୀବଜନ୍ତୁଙ୍କର କୌଣସି ବିଷମୟ ପରିସ୍ଥିତି ସୃଷ୍ଟି ହୁଅନ୍ତା ନାହି । 


ଆଜିଯାଏଁ କେବଳ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ବିହୀନ ଜନ୍ମୁମାନଙ୍କୁ ବାଦ ଦେଲେ କୌଣସି ଉନ୍ନତ 
ଜୀବଙ୍କଠାରେ ଉପରୋକ୍ତ କୌଣସି ଗୁଣ ଥିବାର ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । ତେଣୁ ନିଦ୍ରା ଯେ, 


ତୁମକୁ ମନରେ ଧରି ଶୋଇବାକୁ ଗଲି । ଏବଂ ଠିଜ୍‌ ସେହିପରି ଅବସ୍କାରେ ନିଦରୁ ଉଠିଲି । 
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ପ୍ରାଣୀଜଗତର ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ ଏଥରେ ଦ୍ବିମତ ନାହିଁ । କେବଳ ଜଳଚର ଜୀବମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରେ କେତେକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମସ୍ତିଷ୍କର ଏକପାର୍ଶ୍ଡବର ଗୋଲାର୍ଵ ଶୋଇଲାବେଳେ ଅନ୍ୟ 
ଗୋଲାର୍ବ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ରହେ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 


ଆମେ କାହିଁକି ଶୋଉ - ଏ ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରିଲେ ଅଧକାଂଶ ଲୋକ ଏହାର ଉତ୍ତର 
ଦେଇପାରିବେ ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ଏକଥା ସତ ଯେ, ସୁନିଦ୍ରାରୁ ଉଠିବା ପରେ ଆମକୁ ଖୁବ୍‌ 
ଭଲ ଲାଗେ | ଏକଥା ନିଶ୍ଚୟ ସମସ୍ତେ ସ୍ଵୀକାର କରିବେ | ରାତିରେ ଭଲ ନିଦ ହୋଇଥିଲେ 
ପରଦିନ ସକାଳକୁ ଅଧ୍ବକ ସ୍କୁରଭି ଲାଗେ, ଦେହରେ ବଳ ଆସେ । କାମ କରିବାରେ ସ୍କୃହା 
ରହେ । 


ଜୀବନ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟର ଆବଶ୍ୟକତା ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । ଦେହ ଯେପରି ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ନିୟମିତ ପାଇପାରିବ ସେଥୁପାଇଁ ଆମକୁ ଭୋକ ହୁଏ । ଏଇ ଭୋକ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଏକ 
ପ୍ରତିରକ୍ଷା ପ୍ରକ୍ରିୟା । ଠିକ୍‌ ସେହିପରି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ନିଦ୍ରାର ଆବଶ୍ଯକତା ରହିଛି । 
ସେଥୁପାଇଁ ଆମକୁ ନିଦ ଆସେ । ଦେହର ବୃଦି ଓ ବିକାଶ, ତନ୍ତୁର ମରାମତି ଓ ପୁନଃଭରଣ 
ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ଶାରୀରିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା, ନିବୀହ ପାଇଁ ଯେପରି ଖାଦ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ ଠିକ୍‌ ସେହିପରି 
ଉପରୋକ୍ତ ସମସ୍ତ କାର୍ଯ୍ୟ ଏବଂ ସୃତିରକ୍ଷା, ମାନସିକ ଭାରସାମ୍ୟ ଆଦି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକ୍ରିୟା 
ଆଦି ପାଇଁ ନିଦ୍ରାର ଆବଶ୍ୟକତା ରହିଛି ବୋଲି ଜଣାଯାଏ | 


ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ବିନା ଖାଦ୍ୟରେ ରହିଲେ ଯେପରି କ୍ଷୁଧା ଜନିତ ପୀଡ଼ାରେ ଶରୀର 
ବ୍ୟଥତ ହୁଏ, ଠିକ୍‌ ସେମିତି ଉପଯୁକ୍ତ ନିଦ୍ରା ଅଭାବରେ ବ୍ୟକ୍ତି ତୁଲାଉଥାଏ ଏବଂ 
ଅସୁସ୍ତିବୋଧ ହେଉଥାଏ । ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ପରେ ଯେପରି କ୍ଷୁଧାର କଷ୍ଠ ଉଭେଇଯାଏ, 
ଶୋଇପଡ଼ିବା ପରେ ଦେହରୁ ନିଦ ଛାଡ଼ିଯାଏ ଏବଂ ସବୁ ଅସୁସ୍ଥତା ଲୋପପାଏ । 


ତେବେ ଏସବୁ ସତ୍ତ୍ବେ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ ଯେ, ଆମେ କାହିଁକି ଶୋଉ ? ନିଦ୍ରାର କେବଳ ଏଇ 
ଗୋଟିଏ କାମ ? କିମ୍ଭା ଏହା ଆହୁରି ଅନେକ କାମ କରେ ? 


ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଏ ପ୍ରଶ୍ନର ଉତ୍ତର ପାଇବାପାଇଁ ଅନେକ ବର୍ଷ ହେଲାଣି ଅନେକ ଦିଗରୁ 
ତର୍ଜମା କରୁଛନ୍ତି । ସେମାନେ ମଣିଷ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜୀବଜନ୍ତୁଙ୍କ ବିନିଦ୍ର 
ରଖାଗଲେ କଂ ଣ ହେଉଛି ଜାଣିବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରିଛନ୍ତି । ଅନ୍ୟ ଏକ ଅଧ୍ୟୟନରେ 
ଶ୍ରେଣୀର ଜୀବଜନ୍ତୁଙ୍କ ନିଦ୍ରାର ବିନ୍ୟାସ ( ପ୍ରତିରୂପ) ଅଧ୍ୟୟନ କରି ତହିଁରେ କିଛି ତଫାତ୍‌ 


ରାତିରେ ଶୋଇଲା ବେଳେ ଯାହା ଦେଖୁନି ତାହା ସ୍ବପ୍ନ ନୁହେଁ । 
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ଅଛି କି ନାହିଁ ପରୀକ୍ଷା କରିଛନ୍ତି । କାଳେ ନିଦ୍ରାର ଏହି ବିନ୍ୟାସମାନଙ୍କରୁ ନିଦ୍ରାର କାମ 
ବିଷୟରେ କୌଣସି ସୂତ୍ର ମିଳିବ ସେହି ଆଶାରେ ଏଭଳି ପରୀକ୍ଷଣ କରାଯାଇଛି । ତଥାପି 
ପ୍ରାୟ ୫ ୦ ବର୍ଷର ଗବେଷଣା ଦ୍ଵାରା ନିଦ୍ରାର ଅନ୍ୟ ଅନେକ ଦିଗ ବିଷୟରେ ଅନେକ 


ତଥ୍ୟ ମିଳିଥିଲେ ହେଁ ଆମେ କାହିଁକି ଶୋଉ, ସେ ବିଷୟରେ ସଠିକ୍‌ ଭାବେ ଏଯାଏଁ କିଛି 
ଜଣାପଡିନାହିଁ | 


ଏ ସବୁ ଗବେଷଣା ନିରର୍ଥକ ହୋଇଛି ବୋଲି ଭାବିବା ଆଦୌ ସମାଚୀନ ନୁହେଁ । 
ଗବେଷଣା ଉପରେ ଆଧାର କରି ନିଦ୍ରା ଉପରେ ଅନେକ ମତାମତ ରଖୁଛନ୍ତି । 
ସେମାନଙ୍କର କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଥଓରୀକୁ ଅକାଟ୍ୟ ସତ୍ୟଭାବେ ଗ୍ରହଣ କରିହେବ 
ନାହିଁ ସତ, ତେବେ ତନୃଧ୍ଯରୁ କେତେକ ତଥ୍ୟ ସତ୍ୟର ଅତ୍ୟନ୍ତ ନିଜଟବର୍ଭୀ ବୋଲି 
ମନେ କରାଯାଉଛି । 


ନିଷ୍ପିୟତା ତଥ୍ଯ : 


ବିବର୍ଗନବାଦରେ ବିଭିନ୍ନ ଜୀବଜନ୍ତୁ ଧରାପୃଷ୍ଠରେ ତିଷ୍ଠି ରହିବାପାଇଁ ଅଭିଯୋଜନ ବା 
ଅନୁକୂଳନ ଆଚରଣ ଆପଣେଇଛନ୍ତି । ସେହି କ୍ରମରେ ଯୁକ୍ତି କରାଯାଏ ଯେ, ଅନ୍ଧାରରେ 
ବିଭିନ୍ନ ଦୁର୍ଘଟଣାରୁ ତଥା ଶିକାରୀ ପ୍ରାଣୀଙ୍କଠାରୁ ବଂଚିବା ପାଇଁ ଜୀବ ଅନେକ ସମୟରେ 
ନିଶ୍ଚଳ ହୋଇ ପଡ଼ି ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ ମନେକଲା | ଏହି ମତବାଦ ଅନୁସାରେ ଯେଉଁ 
ଜୀବଳନ୍ତୁ ସୁଭେଦ୍ୟ ସମୟରେ ସ୍ପମିର ହୋଇ ପଡ଼ିରହିଛନ୍ତିୟ ସେମାନେ ସକ୍ରିୟ ରହିଥୁବା 
ଜୀବଜନ୍ତୁଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଅଧକ ନିରାପଦ ରହିଛନ୍ତି । ଫଳରେ ସେମାନେ ଧରାପୃଷ୍ଠରେ 
ତିଷ୍ଠି ରହିଥଲାବେଳେ ଯେଉଁ ଜୀବଜନ୍ତୁ ସୁଭେଦ୍ୟ ସମୟରେ ସକ୍ରିୟ ଥିଲେ, ସେଗୁଡ଼ିକ 
କାଳକ୍ରମେ ନିଶ୍ଚିହ୍ନ ହୋଇଛନ୍ତି । ଏହି କାରଣରୁ ନିଶ୍ପିୟତା ତଥା ନିଦ୍ରାର ଉଦ୍‌୍ଭାବ 
ହୋଇଛି ବୋଲି ସେମାନଙ୍କ ମତ । 


ତେବେ ଏହା ବିଷୟରେ ମଧ୍ଯ ଯୁକ୍ତି ରହିଛି । ତାହା ହେଉଛି ଯେ, ଆପାତକାଳରେ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ପାଇଁ ସଚେତ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ ( ଅନ୍ଧାର ରାତିରେ ନିଶ୍ଚଳ ରହିଥିବା ଅବସ୍ଥାରେ 
ଥିଲେ ବି) । ତେଣୁ ନିରାପରା ଯଦି ଏକମାତ୍ର କାରଣ ହୁଏ, ତେବେ ଅଚେତ (ବା 
ନିଦ୍ରା) ଅବସ୍ଥାରେ ରହିବାରେ ବିଶେଷ କିଛି ଉପକାର ହେଉ ଥବାପରି ମନେ ହୁଏନାହିଁ । 


ଦିନରେ ଭଲ କାମ କରିଥିଲେ ରାତିରେ ଭଲ ନିଦ ହୁଏ । 
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ଶକ୍ତି ସଂଚୟ ତଥ୍ୟ : 


ବିବର୍ନର ଅନ୍ୟ ଏକ ଧାରା ହେଉଛି ପ୍ରାକୃତିକ ଚୟନ | ଯେଉଁ ଜୀବ ତା'ର ଜୀବନଶୈଳୀ 
ଯୋଗୁଁ ବଞ୍ଚବା ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ତାହାର ଚୟନ ପ୍ରକୃତି ଦ୍ଵାରା ହୋଇଥାଏ । ଯେଉଁ ସବୁ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଖାଦ୍ୟ ବଳକା ରହୁଛି, ସେଠିକାର ବାସିନ୍ଦାଙ୍କ ପାଇଁ ଏହି ତଥ୍ୟ ଗୁରୁତ୍ଵ 
ନଥାଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟଭାବ ଥିବା ଅଞ୍ଚଳପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସାଧନଗୁଡ଼ିକର 
ଫଳପ୍ରଦ ଉପଯୋଗ ତଥା ସାଧନଗୁଡ଼ିକର ସଂରକ୍ଷଣ ଖୁବ୍‌ ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ । ଶକ୍ତି ସଂରକ୍ଷଣ 
ତଥ୍ୟ ଅନୁସାରେ ନିଦ୍ରାର ପ୍ରଧାନ କାର୍ଯ୍ୟ ହେଉଛି, ପ୍ରାଣୀ କୌଣସି ଲାଭଦାୟକ କାର୍ଯ୍ୟ 
କରିବାକୁ ଅସମର୍ଥ ଥବା ସମୟରେ ତା'ର ଶକ୍ତି ଆବଶ୍ୟକତା ଏବଂ ଖର୍ଚ୍ଚ ହ୍ରାସ କରି ଶକ୍ତି 
ସଂରକ୍ଷଣ କରିବା । 


ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ନିଦ୍ରା ସମୟରେ ଶକ୍ତିର ଚୟାପଚୟନ ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ 
୧୦ ଭାଗ ହ୍ଵାସ ପାଇଥାଏ । ସଚେତଥବା ଅବସ୍ଥା ଅପେକ୍ଷା ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍ଥାରେ ଦେହର 
ତାପମାତ୍ରା ହ୍ରାସ ପାଇବା ସାଙ୍ଗକୁ କ୍ୟାଲୋରୀ ଆବଶ୍ୟକତା ବି କମିଥାଏ । ପ୍ରାଣୀ ନିଦ୍ରା 
ଅବସ୍ଥାରେ ତା'ର ଶକ୍ତିର ସାଧନର ସଂରକ୍ଷଣ କରିଥାଏଁ - ତଥ୍ୟ ଯୁକ୍ତିଯୁକ୍ତ ମନେ ହୁଏ । 


ପୁନରୁଦ୍ଧାର ତଥ୍ୟ : 


ସଚେତ ଓ ସକ୍ରିୟ ଥଲାବେଳେ ପ୍ରାଣୀ ଯାହା ସବୁ ହରାଇଥାଏ, ସେସବୁର ପୁନରୁଦ୍ଧାର 
ନିଦ୍ରା ମାଧ୍ୟମରେ କରାଯାଇଥାଏ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ନିଦ୍ରା ଫଳରେ ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ 
ତନ୍ତୁ ଓ ଅଂଗର ମରାମତି ଏବଂ ପୁନଃଯୌବନ ବା ଜାୟାକଛ ପାଇଁ ସୁଯୋଗ ମିଳିଥାଏ । 
ଏହା ମାନକ ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କ ଉପରେ ହୋଇଥିବା ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରୟୋଗାମବକ 
ଅଧ୍ୟୟନରୁ ମିଳିଥିବା ତଥ୍ଯ ଉପରେ ଆଧାରିତ । ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଯେଉଁ 
ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କୁ ସଂପୂର୍ଣ ରୂପେ ନିଦ୍ରାରୁ ବଞ୍ଚତ କରାଯାଏ,ସେଗୁଡ଼ିକର ରୋଗ ପୁତିରୋଧକ 
ଶକ୍ତି ସଂପୂର୍ଣଭାବେ ଲୋପପାଏ ଏବଂ ପ୍ରାଣୀ ମାତ୍ର କିଛି ସପ୍ତାହ ମଧ୍ଯରେ ମୃତ୍ୟୁବରଣ 
କରେ | ତା' ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପରୀକ୍ଷଣରୁ ଜଣାପଡିଛି ଯେ, କେବଳ ନିଦ୍ାସମୟରେ ହିଁ 
ଶରୀରରେ ଅନେକ ପୁନରୁଦ୍ଧାର କାର୍ଯ୍ୟ ଯଥା : ମାଂସପେଶୀୟ ବୃଦି, ତନତୁର ପ୍ରତିସଂସ୍କାର, 
ପୁଷ୍ଟିସାର ସଂଶ୍ଳେଷଣ ଏବଂ ବୃଦ୍ଧି ହର୍‌ମୋନ ନିର୍ଚତ ହୋଇଥାଏ । 


ଦିନରେ ଭଲ ଢାମ କରିଥୁଲେ ରାତିରେ ଭଲ ନିଦ ହୁଏ | 
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ନିଦ୍ରାର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପୁନଃଯୌବନ / କାୟାକଳଛ ଭୂମିକା ହେଉଛି ମସ୍ତିଷ୍କ ତଥା ବୋଧଜ୍ଞାନ 
ସଂକ୍ରାନ୍ତୀୟ । ଉଦାହରଣସ୍ଵରୂପଃ ଆମେ ସଚେତନ ଥୁବା ସମୟରେ ମସ୍ତିଷ୍କର ସ୍ବାୟୁ 
କୋଷଗୁଡ଼ିକରୁ ଆଡ଼ିନୋସିନ୍‌ ନିଃସୃତ ହୁଏ । ସ୍ଵାୟୁକୋଷର କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ ଯୋଗୁଁ ଏହା 
ଏକ ଉପୋପାଦ (ବାଇ ପ୍ରଡକ୍ଟ) ଭାବେ ନିର୍ଗତ ହୋଇଥାଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଟରେ ଆଡ଼ିନୋସିନ୍‌ 
ପରିମାଣ ଯେତେ ଅଧ୍ବକ ହୁଏ, ଆମକୁ ସେତିକି ଅବଶ ଲାଗେ । (ଆଡ଼ିନୋସିନ୍‌ର 
ମସ୍ତିଷ୍ପ ଉପରେ ପ୍ରଭାବକୁ କେଫିନ୍‌ ପ୍ରତିରୋଧ କରି ଆମକୁ ସଚେତ୍‌ ରଖୁଥାଏ।) 
ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ କହନ୍ତି ଯେ, ଆମେ ସଚେତନ ଥିଲାବେଳେ ଆଡ଼ନୋସିନ୍‌ର ପରିମାଣ 
ମସ୍ତିଷ୍କ ଭିତରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ଫଳରେ ନିଦ୍ରା ପାଇଁ ଆକୁଳତା ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଆମେ 
ସଚେତ ଥବା ଯାଏଁ ଆଡ଼ିନୋସିନ୍‌ର ପରିମାଣ ବଢ଼ୁଥାଏ । ତେବେ ନିଦ୍ରା ଯାରଥିବା 
ଅବସ୍ଥାରେ ମସ୍ତିଷ୍ଠରୁ ଆଡ଼ିନେସିନ୍‌କୁ ପରିଷ୍କାର କରିବା ପାଇଁ ଦେହକୁ ସୁଯୋଗ ମିଳେ । 
ଫଳରେ ଆମେ ନିଦରୁ ଉଠିଲା ବେଳକୁ ଦେହ ସତେଜ ଲାଗେ । 


ମସ୍ତିଷ୍ଟ ନମନୀୟତା ତଥ୍ୟ : 


ନିଦ୍ରା ବିଷୟରେ ମିଳିଥିବା ନୂତନତମ ତଥ୍ୟ ମସ୍ତିଷ୍କର ନମନୀୟତା ଉପରେ ଆଧାରିତ । 
ମସ୍ତି ଷ୍ଠର ଗଠନ ଏବଂ ସଂଗଠନ ସହିତ ନିଦ୍ରାର ସହ ସଂପର୍କ ନିର୍ଣ୍ଣିତ ହୋଇଛି । 
ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ନବଜାତ ଶିଶୁଠାରୁ ଆରମ୍ଭକରି ଛୋଟ ଶିଶୁମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମସ୍ତିଷ୍କର 
ଅଭିବୃବ୍ଧିରେ ନିଦ୍ରାର ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଭୂମିକା ରହିଛି । ଶିଶୁମାନେ ପ୍ରତିଦିନ ୧୩ ଘଣ୍ଟାରୁ 
୧୮ ଘଣ୍ଟାଯାଏଁ ଶୋଇଥାନ୍ତି । ତନ୍ମଧ୍ଯରୁ ପ୍ରାୟ ଅର୍ଵେେକ ସମୟ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥା ଥାଏ । 
ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଅଧୁକାଂଶ ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖାଯାଏ । ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବି ନିଦ୍ରା 
ଏବଂ ମସ୍ତିଷ୍ଠର ନମନୀୟତା ବା ଗଠନଯୋଗ୍ୟତା ମଧ୍ଯରେ ଥୁବା ସଂପର୍କ ବିଷୟରେ ବି 
ଅନେକ ତଥ୍ୟ ମିଳିଲାଣି । ସୁନିଦ୍ରା ଏବଂ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୋଷର ବ୍ଯଲ୍ତିର ଶିକ୍ଷା 
ସାମର୍ଥ୍ୟ ତଥା ବିଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟ କ୍ଷମତା ଉପରେ ପଡୁଥିବା ପ୍ରଭାବ ଉପରେ ପର୍ଯ୍ୟବେଶିତ 
ଏହି ତଥ୍ୟ | 


ଏକଥା ସତ୍ୟ ଯେ, ବର୍ଣ୍ଣିତ ? ତଥ୍ୟାବଳୀରୁ ଆମେ କାହିଁକି ଶୋଉ ? ପ୍ରଶ୍ନ ସଂପୂର୍ଣ ଭାବେ 
ସମାହିତ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ଏହି ସବୁ ତଥ୍ୟ ଆମକୁ ଜୀବନର ଏକ ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ 
ଦିଗ ନିଦ୍ରା ବିଷୟରେ ଦିଗ୍ଦର୍ଶନ ଦେଇଥାଏ। 


ଗୋଟିଏ ରାତିର ସୁନିଦ୍ରା ହେଉଛି, ହତାଶା ଏବଂ ଆଶା ମଦ୍ଯରେ ଥୁବା ସେତୁ | 
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ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରଶ୍ନ : ଆମ ଉତ୍ତ 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଜଣେ ସାଧାରଣ ଲୋକ ରାତିରେ ହାରାହାରି କେତେ ଘଣ୍ଟା ଶୋଇବା 
ଆବଶ୍ଯକ ? 


ଉତ୍ତର : ଅଧବକାଂଶ ଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ ଆଠଘଣ୍ଟାର ନିଦ୍ରା ଯଥେଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । ନିଦ୍ରା 
ସମୟରେ ଶରୀରର ବୃଦ୍ଧି ଓ ବିକାଶ ପ୍ରୋସ୍ଵାହିତ ହେଉଥିବାରୁ ସେଥପାଇଁ ସଦ୍ୟ ଜନ୍ମିତ 
ଶିଶୁ ପାଇଁ ୧୮ରୁ ୨୧ ଘଣ୍ଟା ନିଦ୍ରା ଦରକାର ହୁଏ । ଶିଶୁଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି କିଶୋର 
କିଶୋରୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଅଧକ ପରିମାଣର ନିଦ୍ରା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । 
କିଶୋର କିଶୋରୀଙ୍କ ପାଇଁ ୯ରୁ ୧୦ ଘଣ୍ଟା ନିଦ୍ରା ଦରକାର | ତେବେ ବ୍ୟକ୍ତି ବିଶେଷରେ 
ଏହାର ତାରତମ୍ୟ ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ନିଦ୍ରା ହେଉଛି କି ନାହିଁ କିପରି ଜାଣିହେବ ? 


ଉତ୍ତର : ଆପଣଙ୍କର ଅଧକ ନିଦ୍ରା ଆବଶ୍ଯକତା ଥିଲେ ନିମ୍ନଲିଖଲତ ଲକ୍ଷଣ ଓ ଚିହ୍ନ 
ଦେଖାଯିବ । 


ଦିନବେଳେ ନିଦୁଆ ଲାଗିପାରେ । 

ଦ୍ଵିପ୍ରହରରେ ଶୋଇବା ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ ହୋଇପାରେ । 

ଏକାଗ୍ରତା ରକ୍ଷା କରିବା ଏବଂ ମନେରଖୁବାରେ ଅସୁବିଧା ହୋଇପାରେ । 

ବିନା କାରଣରେ ଚିଡଚିଡ଼ା ଭାବ ହେବା ଓ ଅଳକେ ରାଗିଯିବା ଲକ୍ଷଣ 
ଦେଖାଯାଇପାରେ । 

ସଚେତ ରହିବା ପାଇଁ ରା” କିମ୍ବା କଫିର ପ୍ରୟୋଜନ ହୋଇଥାଏ । 


@ଵ ରାତିରେ ଶୋଇବା କଷ୍ଟକର ହେଉଥାଏ । 


ଶିଶୁମାନଙ୍କର ନିଦ୍ରାଭାବର ଲକ୍ଷଣାବଳୀ : 
» ଅତ୍ଯଧୂକ ସକ୍ରିୟତା ଦେଖାଇବା । 
» ବିଦାହିତ ଭାବ ପ୍ରକାଶ କରିବା । 


ପ୍ରିୟ ନିଦ୍ରା । ମୁଁ ସାନ ଥଵଲାବେଳେ ଆମ ଭିତରେ ଏତେ ଭଲ ପଢୁନଥୁଲା - କିରୁ ଏବେ ମୁଁ ତୁମକୁ ଖୁବ୍‌ 
ଭଲପାଏ। 
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» ଏକାଗ୍ରତା କିମ୍ବା ସ୍ଵତିରକ୍ଷା ସମସ୍ଯା । 

» ଶିକ୍ଷଣ ସମସ୍ୟା, ଶ୍ରେଣୀରେ ନିମ୍ନମାନର ପ୍ରଦର୍ଶନ । 

» ସକାଳୁ ଶଯ୍ଯାତ୍ୟାଗ ସମସ୍ୟା । 

» ସ୍କୁଲରେ ଶୋଇପଡ଼ିବା । 

» ସପ୍ତାହ ଶେଷରେ ଅତ୍ଯଧକ ନିଦ୍ରା । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ ( ଇଂରାଜୀରେ ସ୍କିପ୍‌ ଆପ୍ଲିଆ) କାହାକୁ କୁହାଯାଏ ? 


No ~~ 


ଉତ୍ତର : ନିଦ୍ରା ସମୟ ଭିତରେ ଶ୍ଵାସପଥର ଅବରୁଦ୍ଧତା ଯୋଗୁଁ କିଛି ସେକେଣ୍ଟରୁ କିଛି 
ମିନିଟ୍ଯାଏଁ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । ଏହାକୁ ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ କୁହାଯାଏ । ଏଭଳି 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ନିକଟରେ ଶୋଇଥିବା ଲୋକହି ଏହା ଜାଣିପାରେ । ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ ଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତି 
ଶୋଇବା ଭିତରେ ଖୁବ୍‌ ଜୋର୍‌ ଶବ୍ଦରେ ପୁଙ୍ଗୁଡ଼ିମାରନ୍ତି କିମ୍ବା ଶ୍ଵାସ କ୍ରିୟା ବନ୍ଦ ହେବା 
ଯୋଗୁଁ ଅଣନିଃଶ୍ଵାସୀ ହୋଇ ଯନ୍ତ୍ରଣାରେ ଛଟପଟ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଏହାର ଅନ୍ୟଏକ ଲକ୍ଷଣ 
ହେଉଛି ନିୟମିତ ଭାବେ ଦିନବେଳେ ତାଙ୍କୁ ହାଲିଆ ଲାଗେ ଏବଂ ନିଦୁଆ ଅନୁଭୂତ 
ହୁଏ । ଏହାର ଚିକିସ୍ବା କରାନଗଲେ ଏହାଯୋଗୁଁ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ପ, ହୃଦ୍‌ ଅକ୍ଷମତା, ଅନିୟମିତ 
ହୃତ୍ତାନ, ସ୍ତି ଶକ୍ତି ଏବଂ ଏକାଗ୍ରତା ହ୍ରାସ ପାଇବା ସାଙ୍ଗକୁ ବ୍ୟକ୍ତିର ବିଦାହ ବା ଚିଡ୍‌ 
ଚିଡା ଭାବ ବୃଦ୍ଧିପାଏ ଏବଂ ମାନସିକ ଅବସାଦ ହୁଏ । 

ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ ବା ଉଚ୍ଚଶଦଦର ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ଥିଲେ କ”ଣ କରିବାକୁ ହେବ ? 
ଭତ୍ତର : ଏହାର ଚିକିସ୍ବା ତୁରନ୍ତ କରାଇବା ଦରକାର । ରୋଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ଚିକିସ୍ବା ବ୍ୟବସ୍ଥା 
କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । ବ୍ୟକ୍ତି ଯଦି ପୁଥୁଳକାୟ ହୋଇଥାଏ ତାଙ୍କୁ ଓଜନକମାଇବା 
ଏବଂ କଡମାଡ଼ି ଶୋଇବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । କିନ୍ତୁ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ିର ପ୍ରଖରତା ଯଦି 


ww ~~ 


ମଧ୍ଯମରୁ ପ୍ରବଳ ହୋଇଥାଏ ତାଙ୍କ ପାଇଁ ସିପିଏପି ଦ୍ଵାରା ଶୋଇଲାବେଳେ ଏକ ମୁଖା 
ଦେଇ ଧନାମ୍ବକ ଚାପ ପ୍ରୟୋଗ ପୂର୍ବକ ବାୟୁପଥକୁ ଖୋଲା ରଖୁବା ତଥା ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାକୁ 
ଚାଲୁ ରଖମବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରାଯାଏ । 


ଅତି କମ୍‌ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶନ୍ୟ ଚିକିସ୍ବା ଦ୍ଵାରା ଶ୍ଵାସପଥର ଅବରୁଦ୍ଧତା ଦୂର କରାଯାଏ । 


ଶୋଇବା କୌଣସି ଗୌଣ କାର୍ଯ୍ୟ ନୁହେଁ । କାରଣ ତା'ରି ଯୋଗୁଁ ବ୍ୟକ୍ତି ସାରାଦିନ ଜାଗ୍ରତ ରହିପାରେ ! 
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ପ୍ରଶ୍ନ : କ'ଣ ପାଇଁ ଗୁଡ଼ି ହୋଇଥାଏ ? ଏହା ବନ୍ଦ କରିବା ପାଇଁ ମତେ କ'ଣ 
କରିବାକୁ ହେବ ? 


ଉତ୍ତର : ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ବେଳେ ଆପଣଙ୍କ ଗଳାରେ ଥିବା କୋମଳ ତନ୍ତୁର କର୍ଥନରୁ ଯେଉଁ 
ଶଦ୍ଦ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ ତାକୁ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି କୁହାଯାଏ । ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ଵାସପଥକୁ ସଂକୀର୍ଣ୍ଣ କରୁଥିବା 
ଯେକୌଣସି କାରକ ଯେଗୁଁ ଘୁଙୁଡ଼ି ହୋଇଥାଏ । ଏପରିକି ଟନ୍‌ସିଲ୍‌ ଖୁବ୍‌ ବଡ ହୋଇଥିଲେ 
କିମ୍ବା ନାକର ସେପ୍ଟମ୍‌ ଯଦି ବଙ୍କା ହୋରଥାଏ ତା” ଯୋଗୁଁ ବି ଘୁଙଗଡ଼ି ହୋଇପାରେ । 
ନାକରେ ପ୍ରଦାହ ଥଲେ ବି ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ହୋଇପାରେ । ପୁଥୁଳତା ଯୋଗୁଁ ଏବଂ / କିମ୍ବା 
ମଦ୍ୟପାନ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ିର କାରଣ ହୋଇପାରେ । 


ଉପଗାର ଏହାର କାରଣ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । 


@ ନାକରେ ପ୍ରଦାହ ଏବଂ କନ୍‌ଜେସନ ଥଲେ ନାଳାଲ୍‌ ଡ୍ରପ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରଗଲେ 
ପ୍ରତିକାର ମିଳିଥାଏ । 


* ପୁଥୁଳତା ଥଲେ ଓଜନ ହ୍ରାସ କଲେ ପୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ଦୂର ହୁଏ । 


ଵ ମଦପାନ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଏହା ଯୋଗେ ଗଳାର ମାଂସପେଶୀ ଶିଥୂଳ ହୋଇ ଶ୍ଵାସପଥକୁ 
ବନ୍ଦ କରିଦିଏ । 


ଵଵ କଡ଼ମାଡ଼ି ଶୁଆନ୍ତୁ । ଚିତ ହୋଇ ଶୋଇଲେ ଜିଭ ପଛକୁ ପଡ଼ିଯାଇ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି 
ହେଉଥିଲେ, ତାହା ଦୂର ହୁଏ । 

ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ ଏବଂ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ମଧ୍ଯରେ କିଛି ପ୍ରଭେଦ ଅଛି କି ? 

ଉତ୍ତର : ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନର ଏକ ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ ହେଉଛି ଉଚ୍ଚ ସ୍ଵରରେ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି । ତଫାତ୍‌ 

ଏତିକି ଯେ, ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନରେ ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ସହିତ କିଛି ବିରାମ ଏବଂ ତା'ର ପରେ ପରେ 

ବ୍ୟକ୍ତିର ନିଃଶ୍ବାସ ବନ୍ଦ ହେବା କିମ୍ବା ଧଇଁସଇଁ ଲକ୍ଷଣ ରହିଥାଏ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 


ବ୍ୟକ୍ତି ନିଜର ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ବିଷୟ ଜାଣିନଥାଏ । ପରିବାରର ଅନ୍ୟମାନେ ତାଙ୍କୁ ଏ ବିଷୟରେ 
ଜଣାଇଥାନ୍ତି । 


ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ମାରୁଥିବା ସବୁଲୋକଙ୍କର ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ ନଥାଏ । ଯଦି ନିଜର ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ 
ଥାଇପାରେ ବୋଲି ମନେ କରନ୍ତି ତେବେ ଚିକିସ୍ପକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । ଏକ ନିଦ୍ରା 


ଆଜି ରାତିରେ ନିଶ୍ଚିନ୍ତରେ ଷୁଅ ¬ ରାତିରେ ଯେଉଁ ସମସ୍ୟା କଷ୍ଟକର ଲାଗୁଥାଏ | “ ନିଦ୍ଵା କମିଟି” ସଜାଳରୁ 
ତା'ର ସରଳ ସମାଧାନ କରିଦିଏ । 
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ଅଧ୍ୟୟନ ଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କର ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ ଅଛି କି ନାହିଁ ଏବଂ ଥିଲେ ଏହାର ଭୀଷଣତା 
କେତେ ଅଛି ନିର୍ଣୟ କରାଯାଇପାରିବ । 


ପ୍ରଶ୍ନ: ଜଫି ବା ରା ପିଇବାର ନିଦ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ଅଛି ? 


ଉତ୍ତର : ଆପଣ ଜାଣନ୍ତି କେଫିନ୍‌ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଉପରେ ଉଦ୍ଦୀପିକ କାର୍ଯ୍ୟ କରେ | ଏହା ଖୁବ୍‌ 
ଅଛ ସମୟ ପାଇଁ ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହାର ସମସ୍ତ ପଦାର୍ଥ ଚୟାପଚୟନ ହେବା ପାଇଁ 
୩ ଘଣ୍ଟାରୁ ୭ ଘଣ୍ଟା ସମୟ ଲାଗିଥାଏ । ତେଣୁ ଅପରାହୃବକୁ ସତୂର୍ଭିଦାୟକ କରିବା ପାଇଁ 
ଆପଣ କଫି, ଗା ସୋଡ଼ା, କୋଲା ଏପରିକି ଚକଲେଟ ଆଦି ଖାଇଲେ ରାତ୍ରିରେ ତା'ର 
କୁଫଳ ଭୋଗିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ଆପଣଙ୍କର ନିଦ ଆସିବା ଡ଼େରୀ ହୁଏ । ନିଦ ଆସିଗଲେ 
ନିଦକୁ ବଜାୟ ରଖୁବା କଷ୍ଟକର ହୋଇଥାଏ । ନିଦ ହେଲେ ବି ତା'ର ବିନ୍ୟାସ ପରିବର୍ଭିତ 
ହୋଇଯାଏ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଅତ୍ୟଧୂକ ସମୟ ଶୋଇଲେ କ୍ଷତି ହୁଏ କି ? 


ଉତ୍ତର : କିଛି ଲୋକ ଅବଶ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକତାଠାରୁ ଅଧକ ସମୟ ଶୋଇଥାନ୍ତି । ତେବେ 
ଆପଣ ଯଦି ୭-୮ ଘଣ୍ଟାରୁ ଅଧକ ଶୋଇଲେ ବି ପରଦିନକୁ ହାଲିଆ ବା ଦୁର୍ବଳତା 
ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତି, ଏଭଳି ଲକ୍ଷଣରୁ ଶରୀରରେ ଅନ୍ଯ କିଛି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଥିବାର 
ସଂକେତ ମିଳେ । ଆପଣଙ୍କ ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରି ଦେଖୁନିଅନ୍ତୁ । ହୁଏତ 
ଆପଣଙ୍କର ରକ୍ତହୀନତା କିମ୍ବା ଗଳଗ୍ରନ୍ତିର ସମସ୍ୟା ଥାଇପାରେ । 


କେତେକ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଅତ୍ୟଧବକ ନିଦ୍ରାନୃତାକୁ ମଧୁମେୟ ପୁଥୁଳତା, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ମାନସିକ 
ଅବସାଦ, ପିଠି ଓ ଅଣ୍ଟାବ୍ୟଥା ଏବଂ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ସହିତ ଯୋଡ଼ା ଯାଇଛି । ଅର୍ଥାତ୍‌ ଅତ୍ୟଧବକ 
ଶୋଉଥବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଉପରୋକ୍ତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟାବଳୀ ଥାଇପାରେ । ତେଣୁ ଆପଣ ଯଦି 
ନିଦ୍ରା ହେଉଛି ବୋଲି ଭାବୁଥାନ୍ତି । କାଳକ୍ଷେପଣ ନକରି ଶୀଘ୍ର ଚିକିସ୍ବକଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଏସବୁ 
ରୋଗ ପାଇଁ ପରୀକ୍ଷା କରାଇନିଅନ୍ତୁ । ଯଦି ଆପଣଙ୍କର କୌଣସି ପ୍ରକାରର ନିଦ୍ରା ବିଭ୍ରାଟ 
ଅଛି ବୋଲି ସଂଦେହ ହୁଏ, ଆପଣଙ୍କର ନିଦ୍ରାର ପୂର୍ଣ ବିବରଣୀ ସହ ଚିକି ସଵକଙ୍କ ସାକ୍ଷାତ 
କରନ୍ତୁ | ( ଶଯ୍ୟାକୁ ଯିବା ସମୟ, ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ ସମୟ, ରାତିରେ ନିଦ ଭାଇିବା ସମୟ, 
ଦିନ ବେଳେ ନିଦ ଲାଗିବା ସମୟ ରତ୍ୟାଦି) 


ଯେକୌଣସି ରୋଗର ଆରୋଗ୍ୟ ପାଇଁ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଖିଷଧ ମଧ୍ୟରେ ମନଖୋଲା ହସ ଏବଂ ସୁନିଦ୍ରା ପ୍ରଧାନ | 
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ପ୍ରଶ୍ନ : ବ୍ୟନ୍ତି ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଗୁଣାମୁବକ ନିଦ୍ରାରୁ ବଂଚିତ ହେବାର କାରଣ 
କ'ଣ ? 

ଉତ୍ତର : ଆମେରିକାର ଜାତୀୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁଷ୍ଠାନ ( ଏନ୍‌ଆଇଏଚ୍‌) ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ନିଦ୍ରା ମିଳିବାରେ ଅନ୍ତରାୟ ହେଉଥିବା ବିଭିନ୍ନ ଦିଗ ଓ ସମସ୍ୟାକୁ ନିମ୍ନ ମତେ ବର୍ଣ୍ଣନା 
କରିଛନ୍ତି । 

ଉଦ୍ଦୀପକ - ରାତ୍ରି ଭୋଜନ ପରେ ଯଦି ରା କିମ୍ଭା କଫି ଦିଆଯାଏ, ତାହା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ 
ସାରା ରାତ୍ରି ବି ଉଜାଗର ରଖପାରେ | କେତେକ ବ୍ୟଥାନାଶକ ଓଷଧ ସିଗାରେଟ, ବିଡ଼ି, 
ପାନ, ଖଇନୀ, ଗୁଟକା ଆଦିରେ ଥବା ନିକୋଟିନ୍‌, ସୋଡ଼ା, ଏପରିକି ଚକୋଲେଟ୍‌ ବି 
ନିଦ୍ରା ପାଇଁ ବାଧକ ହୋଇଥାଏ । 


ବ୍ୟଥା - ସନ୍ଧି ପ୍ରଦାହ, ରକ୍ରାଧୂକ୍ୟ ହୃଦ୍‌ ଅକ୍ଷମତା ଏବଂ ସିକ୍ଲ୍‌ ସେଲ୍‌ ରକ୍ତହୀନତାରେ 
ଅସହ୍ୟ ବ୍ୟଥା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ନିଦରେ ବ୍ୟାଘାତ ସୂଷ୍ଟି କରେ । 


ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାରେ ସମସ୍ଯା - ବହୁକାଳିକ ଶ୍ଵାସରୋଗ କିମ୍ବା ଶ୍ଵଂସନୀ ପ୍ରଦାହ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ 
ଉଜାଗର ରଖେ ତଥା ରାତିରେ ବାରମ୍ବାର ନିଦ୍ରାଭଂଗ ବି କରାଇଥାଏ । ଘୁଙ୍ଗୁଡ଼ି ଏବଂ 
ନିଦ୍ରା ଅଶ୍ଵସନ ଯୋଗୁଁ ନିଃଶ୍ବାସ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଇ ନିଦ ଭାଙ୍ଗେ ଏବଂ ତା' ପରେ ଆଉ 
ସହଜରେ ନିଦ ହୁଏନାହିଁ । 


ମାସିକ ରତୁସ୍ତାବର ହର୍‌ମୋନ୍‌ - ମାସିକ ରତୁଚକ୍ରର ଯେଉଁ ଅବଧ୍ୂରେ ମହିଳାମାନଙ୍କର 
ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟରନ୍‌ ହର୍‌ମୋନ୍‌ କମ୍‌ କ୍ଷରିତ ହେଉଥାଏ । ସେତେବେଳେ ଶୋଇବା 
କଷ୍ଟକର ହୁଏ । 


ଜୀବନଶୈଳୀ - ରାତିରେ ଅତ୍ୟଧ୍ରକ ଭୋଜନ କରିବା ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଏବଂ ଅତି 
ଉଜ୍ଵଳ ପରଦାରେ ଟିଭି ଦେଖୁବା ଦ୍ଵାରା ନିଦ ହେବା କଷ୍ଟକର ହୁଏ | ଏହା ପରେ ନିଦ 
ହେଳେ ବି ସାରା ରାତି ଶୋଇବା ସମ୍ଭବ ହୋଇନଥାଏ । 
ଏହି ସବୁ ସମସ୍ୟାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେବଳ ମାସିକ ରତୁଚକ୍ରର ପ୍ରୋଜେଷ୍ଟରନକୁ ପରିବର୍ଭନ 
କରିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । କିନ୍ତୁ ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଦିଗକୁ ବଦଳାଇ ଦେଲେ ଏହି ସମସ୍ୟା ଦୂର 
ହୋଇପାରିବ । 

ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵପ୍ନ ଉପରେ ନିଜର ଭବିଷ୍ଯତ ନିର୍ଭର କରେ । ତେଣୁ ଶୋଲବାପାଇଁ ଯାଆରୁ । 
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ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରାରୁ ବଂଚିତ ହେଲେ ତା'ର ପାର୍ଶ୍ବ କେଉଁସବୁ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ହୁଏ ? 

ଉତ୍ତର : ନିଦ୍ରାର ଅଭାବ ହେଲେ ବ୍ୟକ୍ତିର ଶାରୀରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ମାନସିକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଜୀବନର 
ଗୁଣାମବକ ମୂଲ୍ୟ ଏବଂ ନିରାପତ୍ତା ଉପରେ ସମସ୍ୟା ଉପୁଜିଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାଭାବର ମୁଖ୍ୟ ପାର୍ଶ୍ଵ କ୍ରିୟା ହେଉଛି ବ୍ଯକ୍ତି ଦିନବେଳେ ଅତ୍ଯଧୂକ ନିଦୁଆ ରହିଥାଏ । 
ଏହା ଫଳରେ ବ୍ୟକ୍ତିର ନିରାପତ୍ତା ବିପର୍ଯ୍ୟସ୍ତ ହୋଇପାରେ । ଢୁଳଉଥବା ଅବସ୍ଥାରେ 
ଗାଡ଼ି ଚଳାଇଲେ କିମ୍ବା କର୍ମସ୍ଥଳୀରେ କର୍ମରତ ଅବସ୍ଥାରେ ସାଂଘାତିକ ଦୁର୍ଘଟଣା ଘଟିପାରେ । 


ତା'ଛଡ଼ା ବ୍ୟକ୍ତି ଚିଡ଼ ଚିଡ଼ା ହୁଏ, କାମ କରିବାର ସୃହା ରହେ ନାହିଁ, ଏକାଗ୍ରତା ହରାଇ 
ବସେ, ଉଦ୍ବେଗ ବଢ଼େ, ଶୀଘ୍ର ଅବଶ ହୋଇଯାଏ, ଅସ୍ଥିର ଲାଗେ, ସଂଯୋଜକ ଜ୍ଞାନ 
କମିଯାଏ, ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମଣିଷ ଭୁଲିଯାଏ । ରକ୍ତଚାପ ଅଧୁକ ହୁଏ, ଏବଂ ମଧୁମେହ 
ହୋଇପାରେ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରାଭାବ ହୋଇଥୁବା ବ୍ୟ୍ତି କ'ଣ କଲେ ପୂନର୍ବାର ନିୟମିତ ସୁନିଦ୍ରା ପାଇ 
ପାରିବ ? 


ଉତ୍ତର : ଆଜିକାଲିର ବ୍ୟସ୍ତ ବହୁଳ ଜୀବନରେ ପରିବାର, ଅଫିସ କାମ, ସମାଜ ପ୍ରତି 
କର୍ରବ୍ୟ, ମନୋରଞ୍ଜନ ଏସବୁ ଭିତରେ ମଣିଷ ନିଦ୍ରାକୁ ପାଶୋରି ଯାଆନ୍ତି କିମ୍ବା ଅବହେଳା 
କରିବା ଯୋଗୁଁ ନିଦ୍ରାଭାବର ପ୍ରଭାବରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । 


ନିମ୍ନଲିଖୃତ କେତେକ ବିନ୍ଦୁ ରହିଛି, ସେସବୁକୁ ଅନୁସରଣ କଲେ ବ୍ୟ୍ତି ପୁନର୍ବାର ତାଙ୍କର 

ନିଦ୍ରାଭ୍ୟାସକୁ ନିୟମିତ କରିପାରିବ । 

ବଵ ଏକ ନିଦ୍ରାନିର୍ଗଣ୍ଟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରି ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ଶଯ୍ୟା ଗ୍ରହଣ ଏବଂ ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ 
କରିବା ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ସପ୍ତାହର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ଏହି ନିର୍ଘଣ୍ଟକୁ ମାନନ୍ତୁ । ସପ୍ତାହ 
ଶେଷ ଦିନମାନଙ୍କରେ ନିର୍ଘଣ୍ଟ ଅନୁସାରେ କିମ୍ବା ନିର୍ଘଣ୍ଟର ଏକ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ 
ଶୋଇବାକୁ ଯାଆନ୍ତୁ | 

ଵ ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଏକ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଦେହ ଓ ମନକୁ ହାଲୁକା ରଖନ୍ତୁ । ଏହା 
ଭିତରେ ବ୍ୟାୟାମ, ଟି.ଭି. ଦେଖୁବା କିମ୍ବା କର୍ଷୁଟର କାମ କରିବା ପରିହାର 
କରନ୍ତୁ । କୌଣସି ଦୁଃଖଦାୟକ କିମ୍ବା ଉତ୍ତୋଜନାପୂର୍ ଆଲୋଚନା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ନିଦ୍ରାହିଁ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଧ୍ୟାନ 
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ଵଵ ଶୋଇବାର ୨-୩ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଅତ୍ୟଧ୍ୂକ ଖାଦ୍ୟ କିମ୍ବା ମଦ୍ୟପାନ କରୁନ୍ତ ନାହିଁ । 

@ ନିକୋଟିନ୍‌ (ସିଗାରେଟ, ବିଡ଼ି ଓ ପାନ ଇତ୍ୟାଦି) ଏବଂ କେଫିନ୍‌ (ଚା,କଫି, 
କୋଲା, ଚକୋଲେଟ୍‌, ସୋଡା ଇତ୍ୟାଦି) ଉତ୍ତେଜକ ଭାବେ କାର୍ଯ୍ୟ କରେ | 
ଏହା ନିଦ୍ରାରେ ବାଧକ ହୁଏ । ଅନ୍ତତଃ ଶୋଇବାର କିଛି ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଏହାକୁ 
ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଵ ଦେୈନହନ୍ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟ ନିର୍ଘଣ୍ଟରେ କିଛି ଶାରୀରିକ କାର୍ଯ୍ୟ / ବ୍ୟାୟାମ ଅବଶ୍ୟ ରଖନ୍ତୁ । 

୫ ଆପଣଙ୍କ ଶୟନକକ୍ଷକୁ ନୀରବ, ଥଣ୍ଡା ଓ ଅନ୍ଧାର କରନ୍ତୁ | 


ପ୍ରଶ୍ନ : ତନ୍ଦ୍ରା ରୋଗ (ନର୍କୋଲେପ୍ସୀ) କ'ଣ ? 


ଉତ୍ତର : ବିରଳ ହେଲେ ହେ ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ ଏକ ଭୟଙ୍କର ଶୟନ ସମସ୍ୟା । ଏହାଦ୍ଵାରା 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ସ୍କାୟବିକ ବିକାର ହେତୁ ଦିନବେଳେ ଶୋଇପଡ଼ନ୍ତି । ଯେକୌଣସି 
ସମୟରେ ବା ଯେ କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ସେମାନଙ୍କୁ ନିଦ୍ରା ଆକ୍ରମଣର ଶୀକାର ହେବାକୁ 
ପଡ଼ିଥାଏ । ତେବେ ଏହି ନିଦ୍ରା ସାଧାରଣତଃ ପ୍ରତିଥର ୧ ୦-୧ ୫ ମିନିଟ୍‌ ଯାଏଁ ରହିଥାଏ । 
ଦିନ ଭିତରେ ଅନେକ ଥର ଏପରି ଘଟିପାରେ । ବ୍ୟକ୍ତି ସେ ସମୟରେ ଶୋଇପଡ଼େ 
ଏବଂ ପ୍ରତିଥର ନିଦରୁ ଉଠିଲା ବେଳକୁ ତାଜା ହୋଇଯାଏ ! 


ଜନସଂଖ୍ୟାର ଶତକଡ଼ା ଏକ ଭାଗରୁ କମ୍‌ ଲୋକଙ୍କଠାରେ ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ ଦେଖାଯାଏ । 
ଏହାର ସଠିକ୍‌ କାରଣ ଜଣାନାହିଁ । ତେବେ ଏହା ଆନୁବଂଶିକ ହୋଇପାରେ । ରୋଗର 
ଲକ୍ଷଣ ଖୁବ୍‌ ଭୀତପ୍ରଦ ହେଲେ ହେଁ, ଞଷଧ ଦ୍ଵାରା ଏହାର ଚିକିସ୍ଵା ସମ୍ଭବ । ଏଥୁପାଇଁ 
ଓଷଧ ସହିତ ଜୀବନଶୈଳୀରେ ପରିବର୍ଭନ ଏବଂ ନିୟମିତ ନିଦ୍ରା ନିର୍ଘଣ୍ଟ ପାଳନ କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 


ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗର ଲକ୍ଷଣମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଅତ୍ୟଯଧ୍ବକ ନିଦୁଆ ଲାଗିବା, ହଠାତ୍‌ ମାଂସପେଶୀ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ବିହୀନ ହେବା, ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ବା ଉଠିବା ପରେ ଅପତଭ୍ରମ ହେବା, ନିଦ 
ଲାଗିଲାବେଳେ କିମ୍ବା ନିଦରୁ ଉଠିବା ପରେ କଥାବାର୍ଭା କରିବାକୁ ଅକ୍ଷମ ହେବା (ନିଦ୍ରା 
ଅଚଳନ) ଆଦି ପ୍ରଧାନ । 


ଘେନ ମୋ ପ୍ରଣାମ ଆହେ ଦେବଦୂତ ସୁରକ୍ଷିତ ହେଉ ମୋର ନିଦ୍ରା ନଘଟୁ ବ୍ୟାଘାତ ! 
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ଆପଣଙ୍କର ନିଦ୍ରା ଆକ୍ରମଣ କିମ୍ବା ଉପରଲିଖୂତ କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ଥଲେ ତୁରନ୍ତ 
ଚିକିସ୍ପକଙ୍କ ସହ କଥାବାର୍ଭା କରିବା ଦରକାର | ସେ ହୁଏତ ଆପଣଙ୍କ ନିଦ୍ରାର ଅଧ୍ୟୟନ 
ପାଇଁ ମତାମତ ଦେଇ ପାରନ୍ତି । ତଦ୍ଵାରା ତନ୍ଦ୍ରାରୋଗ ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି ନିଦ୍ରା ସମସ୍ୟା 
ଜଣାପଡ଼ିଯାଏ । 


ପ୍ରଶ୍ନ: ଆରଇଏମ୍‌ ନିଦ୍ରା କ'ଣ ? ଏହା କିପରି ସାହାଯ୍ୟ କରେ ? 


ଆରଇଏମ୍‌ ବା ତୀବ୍ର ଚକ୍ଷୁଚଳନ ଏକ ଗଭୀର ନିଦ୍ରାବସ୍ଥା । ଏହି ସମୟରେ 
ଶରୀରକୁ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ମିଳିଥାଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖାଯାଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଅଧକ 
କ୍ରିୟାଶୀଳ ଥାଏ । ଦେହର ଚଳନ କମ୍‌ ଥାଏ । ମସ୍ତିଷ୍ଠ ସକ୍ରିୟ ଥଲେ ହେଁ ନିଦ୍ରାର ଅବସ୍ଥା 
ଖୁବ୍‌ ଆରାମଦାୟକ ଏବଂ ପୁନଃସ୍ଥାପନକାରୀ । 


ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥା ଆସିବାପାଇଁ ସମୟ ଲାଗେ । ତେଣୁ ରାତିରେ ନିଦ୍ରା ବାରମ୍ବାର 
ବ୍ୟାହତ ହେଉଥିଲେ କେତେକ ପରିମାଣରେ ଏହି ଅବସ୍ଥା ମିଳିନଥାଏ । ରାତି ଭିତରେ 
ନିଦର ବିଭିନ୍ନ ଅବସ୍ଥା ଚକ୍ରିକ ଗତିରେ ଗଲୁଥାଏ । ରାତି ଭିତରେ ଅନ୍ତତଃ ୫-୬ଟି ନିଦ୍ରା 
ଚକ୍ର ସମାହିତ ହୁଏ | ଏହାମ୍ଯରୁ ପ୍ରଥମ ଦୁଇ ଅବସ୍ଥାରେ ନିଦ ପତଳା ଥାଏ । ୩ୟ ଓ 
୪ର୍ଥ ଅବସ୍ଥାରେ ନିଦ ଗାଢ଼ ହୁଏ | ତେବେ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ସବୁଠାରୁ ଗାଢ଼ତମ 
ନିଦ ହୋଇଥାଏ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରାହୀନତା କ'ଣ ? 


ଉତ୍ତର : ଆପଣଙ୍କର ନିଦ ପ୍ରାରମ୍ଭ ହେବାରେ କିମ୍ବା ନିଦକୁ ବଜାୟ ରଖୁବାରେ ଅସୁବିଧା 
ହେଉଥିବା ଅବସ୍ଥାକୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା କୁହାଯାଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଏପରି ଅବସ୍ଥା 
କେବେ କେବେ ହୋଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ଏଭଳି ଅବସ୍ଥା ବାରମ୍ବାର ହେଉଥିଲେ କିମ୍ବା 
ସପ୍ତାହ ବ୍ୟାପୀ ଏ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେଲେ ଚିକିସୂକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଜରୁରୀ । 


ଅନେକ କାରଣରୁ ନିଦ ଭଲ ଭାବେ ହୋଇନପାରେ । ଶାରୀରିକ ପାଡ଼ା, ମାନସିକ 
ଅବସାଦ, ଞଷଧର ପ୍ରଭାବ ଏବଂ ନିଦ୍ରା ବିଭ୍ରାଟ ପରି ସମସ୍ୟା ନିଦକୁ ବ୍ୟାହତ କରିଥାଏ । 
ତେବେ ସର୍ବାଧ୍ବକ ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା ହେଉଛି ଭ୍ରମାମ୍ବକ ନିଦ୍ରାଭ୍ୟାସ । ଜୀବନଶୈଳୀ 
ଜନିତ ବିଭିନ୍ନ କାରକ ଯଥା ଅତ୍ୟଧୂକ କେଫିନ୍‌ କିମ୍ବା ମଦ୍ୟପାନ, ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ନିଦ୍ରା 
ନିର୍ଘଣ୍ଟ ନିର୍ବାରଣ ତଥା ଶଯ୍ୟାରେ ପଡ଼ିରହି ପଢ଼ିବା କିମ୍ବା ଟି.ଭି. ଦେଖୁବା ଦ୍ଵାରା 


ସ୍ବାସ୍ମ୍ୟ ହିଁ ପ୍ରଥମ ପ୍ରେରଣା ଏବଂ ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍କାରେ ହିଁ ଏହି ପ୍ରେରଣା ଜନ୍ମ ନିଏ । 
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ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଵ ତଥା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ନିଦ୍ରାରୁ ବଂଚିତ ହେବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ରାତିରେ ସୁନିଦ୍ରା 
ହେବା ପାଇଁ କେତେକ ଟିପ୍ସ : 


» ପ୍ରତିଦିନ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଶୋଇବାକୁ ଯାଆନ୍ତୁ । ସେହିପରି ଏକ ସମୟରେ 
ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ କରନ୍ତୁ । ସପ୍ତାହାନ୍ତ ଦିନମାନଙ୍କରେ ବି ଏହି ନିର୍ଘଣ୍ଟ ବଜାୟ ରଖନ୍ତୁ | 


» ପ୍ରତିଦିନ ଖୋଲା ସ୍ଥାନରେ କିଛି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । କିନ୍ତୁ ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ୩ 
ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ କୌଣସି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


» କେଫିନ୍‌, ମଦ୍ୟପାନ ଏବଂ ନିକୋଟିନ୍‌ ସମେତ କୌଣସି ଉତ୍ତେଜକ ପଦାର୍ଥ 
ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ ପିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


» ରାତିରେ ଅତ୍ଯଧୂକ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଶୋଇବାର ୨ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ରାତ୍ରି 
ଭୋଜନ ସମାପନ କରନ୍ତୁ। 


» ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ଦେହ ମନକୁ ହାଲୁକା କରନ୍ତୁ । ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇ 
କିଛି ସମୟ ଯୋଗ କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ଗଭୀର ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା କରନ୍ତୁ । 


» ଶୟନକକ୍ଷକୁ ଅନ୍ଧାର ଏବଂ ଆରାମଦାୟକ ରଖନ୍ତୁ । 
» ଶେଜରେ ଶୋଇ ପଢ଼ନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଟି.ଭି. ଦେଖନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


» ଥଣ୍ଡା, ଜ୍ଵର, ବ୍ଯଥା, ଆଲର୍ଜୀ ଇତ୍ଯାଦି ଚିକିସ୍ପା ପାଇଁ ଉର୍ଦଦିଷ୍ଟ ଅନେକ ଓଷଧ 
ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିପାରେ । 


» ଏହିସବୁ ଉପଦେଶ ଫଳପ୍ରଦ ନହେଲେ ଆପଣଙ୍କ ଚିକିସ୍ଵକ କିଛି ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା 
କରି ଗଳଗ୍ରନ୍ିର ସମସ୍ୟା କିମ୍ବା ରକ୍ତହୀନତା କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ” କିଛି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟାର 
ସୂଚନା ପାଇପାରନ୍ତି । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରାହୀନତା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ କି ପ୍ରଭାବ ପକାଏ ? 

ଉତ୍ତର : ନିଦ୍ରା ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ମତ ଅନୁସାରେ ନିଦ୍ରା ହେବା ଏବଂ ନିଦ୍ରାକୁ ବଜାୟ 

ରଖୁବାରେ ଅସୁବିଧା ହେଉଥିବା ଅବସ୍ଥାକୁ ନିଦ୍ରାହୀନତା କୁହାଯାଏ । ଅବଶ୍ୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ପ୍ରେମ ? ହା- ହା- ! ମୁଁ ଶୋଇବାକୁ ଚାହେଁ । 
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ବ୍ୟକ୍ତି ନିଜ ନିଜ ଜୀବନକାଳ ମଧ୍ଯରେ ଅସ୍ଥାୟୀ ଭାବେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅନୁଭବ କରିଥାନ୍ତି । 
କିନ୍ତୁ ବହୁକାଳିକ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଅର୍ଥାତ୍‌ ସପ୍ତାହକୁ ଅନ୍ତତଃ ତିନିରାତି ନିଦ୍ରାହୀନତା ଯଦି 
ଅନ୍ତତଃ ଏକମାସ ଯାଏଁ ରହେ - ତାହା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାହୀନତାରେ ରାତ୍ରିଯାପନ କଲାବେଳେ ନିଦକୁ ଅପେକ୍ଷାକରି ଘଣ୍ଟା ଘଣ୍ଟା ବସିରହିବା 
ଦ୍ଵାରା ବ୍ଯକ୍ତି ହତୋସ୍ବାହିତ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ ହୋଇଥାଏ । 
ରାତିରେ ନିଦ ନ ହେଉଥିବା କାରଣରୁ ଦିନ ବେଳେ ନିଦୁଆ ଲାଗେ | କାମରେ ଏକାଗ୍ରତା 
ରହେ ନାହିଁ । ଅନେକ ଦୁୂର୍ଘଟଣାଗ୍ରସ୍ଥ ବି ହୁଅନ୍ତି । 


ୱସ୍କନ୍‌ସିନ୍‌ ବିଶ୍ବବିଦ୍ୟାଳୟର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବିଭାଗ ପ୍ରଦତ୍ତ ସୂଚନା ଅନୁସାରେ ନିଦ୍ରାହୀନତା ଥବା 
ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ଉଦ୍‌ବେଗ ଏବଂ ମାନସିକ ଅବସାଦ ଗ୍ରସ୍ଥ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ସାଧାରଣ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରୁ ୫ ଗୁଣ ଅଧୁକ | ସେମାନଙ୍କର ରକ୍ତାଧୁଜ୍ୟ ହୃଦ୍‌ ଅକ୍ଷମତା ଏବଂ ମଧୁମେହରେ 
ପୀଡ଼ିତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଦୁଇଗୁଣ ଅଧୁକ । ତା' ଛଡ଼ା ସେମାନେ ମଦ୍ୟପାନ କିମ୍ବା ନିଶା 
ଓଷଧ ସେବନ କରିବା ଆଶଙ୍କା ଅନ୍ୟାନ୍ୟଙ୍କଠାରୁ ୭ଗୁଣ ଅଧ୍ବକ | 


ପ୍ରଶ୍ନ : ରାତିରେ ଭଲ ନିଦରେ ଶୋଇବା ପାଇଁ ବ୍ୟଳ୍ତିଙ୍କୁ ମୁଖ୍ୟତଃ କ”ଣ ସବୁ 
କରିବା ଦରକାର ? 


ଉତ୍ତର : ଆପଣ ଦିନଟି ଯେପରି ବିତାଉଛନ୍ତି ତା'ଉପରେ ରାତି କିପରି ବିତାଇବେ 
ତାହା ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । ଆପଣ ନିଶ୍ଚିନ୍ତରେ ଶୋଇପାରନ୍ତି କିମ୍ବା ନିଦ ହରେଇ, ବିଛଣାରେ 
ଛଟପଟ ହୋଇ ଟିଭି ଦେଖ ରାତ୍ରିଯାପନ କରିପାରନ୍ତି । ସକାନୁ ଶଯ୍ଯାତ୍ୟାଗ କରିବା 
ପରଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଅନେକ ଅଭ୍ୟାସକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣାଧୀନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ତାହା ଆପଣଙ୍କୁ 
ରାତ୍ରିରେ ସୁନିଦ୍ରା ପାଇଁ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 


ଭଲ ନିଦ ହେବା ପାଇଁ ଟିପ୍ସ୍‌ : 
» ପ୍ରତିଦିନ ଏକା ସମୟରେ ଶୋଇବାକୁ ଯାଆନ୍ତୁ । ସେହିପରି ଏକ ସମୟରେ 
ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ କରନ୍ତୁ । ସପ୍ତାହାନ୍ତ ଦିନମାନଙ୍କରେ ବି ଏହି ନିଘଣ୍ଟ ବଜାୟ ରଖନ୍ତୁ । 
» ପ୍ରତିଦିନ ଖୋଲା ସ୍ଥାନରେ କିଛି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । କିନୁୁ ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ୩ 
-~ ¥ 
ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ କୌଣସି ବ୍ୟାୟାମ କରଚ୍ଧୁ ନାହ । 


ସୁଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ ଗାଲକ୍ତୁ । ବାରମ୍ବାର ପାଣି ପିଅନୁ । ଯଥେଷ୍ଟ ଶୁଅନ୍ତୁ । ନିକ ଦେହର ଯତ୍‌ ନିଅନ । 
ଜୀବନ ପାଇଁ ଏହାନୁ ବାରମ୍ବାର ବରଜୁ । 
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କେଫିନ୍‌, ମଦ୍ୟପାନ ଏବଂ ନିକୋଟିନ୍‌ ସମେତ କୌଣସି ଉତ୍ତେଜକ ପଦାର୍ଥ 
ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ ପିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ରାତିରେ ଅତ୍ୟଧକ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଶୋଇବାର ୨ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ରାତ୍ରି 
ଭୋଜନ ସମାପନ କରନ୍ତୁ।| 


ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ଦେହ ମନକୁ ହାଲୁକା କରନ୍ତୁ । ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇ 
କିଛି ସମୟ ଯୋଗ କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ଗଭୀର ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା କରନ୍ତୁ । 


ଶୟନକନକ୍ଷକୁ ଅନ୍ଧାର ଏବଂ ଆରାମଦାୟକ ରଖନ୍ତୁ | 
ଶେଜରେ ଶୋଇ ପଢ଼ନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଟି.ଭି. ଦେଖନୁ ନାହିଁ । 


ଥଣ୍ଡା, ଜ୍ଵର, ବ୍ୟଥା, ଆଲର୍ଜୀ ଇତ୍ଯାଦି ଚିକିସ୍ଵା ପାଇଁ ଉର୍ଦଦିଷ୍ଟ ଅନେକ ଥଷଧ 
ନିଦ୍ରାକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିପାରେ ! 


ଏହିସବୁ ଉପଦେଶ ଫଳପ୍ରଦ ନହେଲେ ଆପଣଙ୍କ ଚିକିସ୍ବକ କିଛି ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା 
କରି ଗଳଗ୍ରନ୍ଧିର ସମସ୍ୟା କିମ୍ବା ରକ୍ତହୀନତା କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ କିଛି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟାର 
ସୂଚନା ପାଇପାରନ୍ତି 


ପ୍ରଶ୍ନ : ସୁନିଦ୍ରା ପାଇଁ ପାରିବେଶିକ ସ୍ତରରେ କେଉଁସବୁ ପରିବର୍ଭନ କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ ? 
ଉତ୍ତର : ଆପଣଙ୍କ ଶୟନ ପାଇଁ ଥିବା ପରିବେଶରେ ସାମାନ୍ୟ କିଛି ପରିବର୍ନ 


କରିପାରିଲେ ଏହା ଆପଣଙ୍କୁ ନିଦ୍ରା କରାଇବା ଏବଂ ନିଦ୍ରାକୁ ବଜାୟ ରଖୁବାରେ ପ୍ରଭୂତ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 


ଆପଣଙ୍କ ନିଦ୍ରାରେ ସକାରାମ୍ବକ ପରିବର୍ରନ ଆଣିବା ପାଇଁ ପରିବେଶରେ ନିମ୍ପଲିଖୁତ 


କେତେକ ପରିବର୍ଭନ ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଇଥାଏ । 


” 


ବିଛଣା ଚାଦର ଓ ବେଡ୍‌ କଭରକୁ ପ୍ରତିଦିନ ପରିବର୍ଭନ କରନ୍ତୁ । ଏହାଦ୍ଵାରା 
ଭିନ୍ନ ରଂଗ ଏବଂ ଭିନ୍ନ ଅନୁଭବ ମନ ଉପରେ ସକରାମ୍ବକ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ । 
ନିଦ୍ରା ପାଇଁ ଆକର୍ଷଣ ବଢ଼େ । 

ଭଗବାନଙ୍କ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଶୋଇ ପଢ଼ନ୍ତୁ 
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ଗଦିଟି ଆରାମ ଦାୟକ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । ପ୍ରତି ୪-୫ ବର୍ଷରେ ଗଦି ପରିବର୍ଭନ 
କରିବା ଉଚିତ୍‌ । 

ଆପଣଙ୍କ ପାରଁ ଆରାମଦାୟକ ଉତ୍ତାପ ପସନ୍ଦ କରନ୍ଧୁ । ଶୟନ କକ୍ଷ ଆପାତତଃ 
ଥଣ୍ଡା କିନ୍ତୁ ଆରାମଦାୟକ ହେବା ଦରକାର । ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ୭ ୨° 
- ୮୭° ଫାରେନ୍ହିଟ୍‌ ବା ୨ ୨° - ୩୦° ସେଣ୍Qିଗ୍ରେଡ୍‌ ଶୟନକକ୍ଷ ପାଇଁ ସଠିକ୍‌ 
ଥଣ୍ଡା ଏବଂ ଆରାମଦାୟକ ଉତ୍ତାପ | 


ଶୟନକକ୍ଷକୁ ଅନ୍ଧାର କରି ରଖନ୍ତୁ । କାରଣ ଆଲୋକର ଉପସ୍ଥିତିରେ ଶରୀର 
ସଚେତ ରହିବାର ସଂକେତ ମିଳିଥାଏ । ଅଥଚ ଅନ୍ଧକାରରୁ ଶୟନକୁ ସ୍ଵାଗତ 
କରିବାର ସୂଚନା ମିଳିଥାଏ । 


ଆଲୋକ ଆସୁଥିବା ଇଲେକ୍ଲୋନିକ୍‌ସ୍‌ ପଦାର୍ଥ ଯଥା ସମ୍ଭବ ଶୟନକକ୍ଷରୁ ହଟାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ । 


ବାହାରର କୋଳାହଳ ବା ଶହ ପ୍ରଦୂଷଣକୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ହ୍ଵାଇଟ୍‌ ନଏଜ୍‌ 
ମେସିନ୍‌ କିମ୍ବା ଫ୍ୟାନ୍‌ କିମ୍ବା କାନରେ ପୂଗ୍‌ ଦିଅନ୍ତୁ । 


ମୋଟାମୋଟି ଭାବେ ଏକ ଶାନ୍ତିପୂର୍ ଆରାମଦାୟକ ପରିବେଶ ନିଦ୍ରାପାଇଁ ସୃଷ୍ଟି 


କରାଗଲେ ଆରାମରେ ଶୋଇପାରିବେ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : 
ଉତ୍ତର 


ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଅବ୍ୟବହିତ ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଉଚିତ୍‌ କି ? 
: ସବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇଁ ପ୍ରତିଦିନ ଅଧଘଣ୍ଟାରୁ ୪୫ ମିନିଟ୍‌ ଯାଏଁ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା 


ଦରକାର । ପ୍ରତିଦିନ ଯେଉଁମାନେ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କୁ ଭଲ ନିଦ ହେଉଥିବାର 
ଦେଖାଯାଏ । 


କିନ୍ତୁ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ମତରେ ଶୋଇବାର ଅଳ କେତେକଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ 
ତାହା ନିଦ୍ରାକୁ ବ୍ୟାହତ କରିପାରେ । 


ଜାତୀୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁଷ୍ଠାନ(ଆମେରିକା)ଙ୍କ ମତ ଅନୁସାରେ ଶୋଇବାର ୨-୩ ଘଣ୍ଟା 
ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ ଶେଷ ହୋଇଥିବା ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ତେବେ ଏହା ଶୟନର ୫-୬ 
ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ସାରିଦେବା ସର୍ବୋକୃଷ୍ଟ ବୋଲି ସେମାନେ ମତ ଦିଅନ୍ତି । 


ଶାନ୍ତ ହୁଅ । ଶୋଇବାକୁ ଯାଅ | 
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ପ୍ରଶ୍ନ : ବ୍ୟାୟାମ ସାଙ୍ଗକୁ ଉତ୍ତମ ନିଦ୍ରା ଉଭୟେ ମିଶି କିପରି ଭର୍ତମ ସ୍ବାସ୍୍ୟୁ ସୃଷ୍ଟି 
କରନ୍ତି ? 
ଉତ୍ତର : ଉର୍ମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ସୁନିଦ୍ରା ତ ନିଶ୍ଚିୟ ଆବଶ୍ଯକ । ତେବେ ସ୍ଵଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ 
ଯେଉଁସବୁ କାରକ ଆବଶ୍ୟକ ତନ୍ମଧ୍ୟରୁ ସୁନିଦ୍ରା ଏକ । ଏତଦ୍‌ଭିନ୍ନ ବ୍ୟାୟାମ ଏବଂ ଉତ୍ତମ 
ପୋଷଣ ସୂସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଆଉ ଦୁଇଟି ପ୍ରମୁଖ ଆବଶ୍ୟକତା । ଏ ତିନିଟି କାରକ ଏକତ୍ର 
ମିଶିଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗଠନ ଉଚିତ ମାର୍ଗରେ ଗାଲେ । ଶୋଇବାର ଅବ୍ୟବହିତ ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ 
କରିବା ଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କର ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ ହୋଇଥାଏ । କାରଣ ଶୋଇଲାବେଳକୁ ଶରୀର 
ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ଥଣ୍ଡା ହୋଇ ପାରେନାହିଁ । ତେବେ ଶୋଇବାର ଅନ୍ତତଃ ୩ 
ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ( ବିଳମ୍ଭିତ ଅପରାହ୍ନରେ) ବ୍ୟାୟାମ ଶେଷ କଲେ ଦେହ ଥଣ୍ଡା ହେବା ପାଇଁ 
ଯଥେଷ୍ଟ ସମୟ ମିଳିଥାଏ । 


ସେହିପରି ଯଥେଷ୍ ନିଦ୍ରା ନହେଉଥଲେ ଯେତେ ବ୍ଯାୟାମ କଲେ ହେଁ ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ 
ହାସ ହୁଏ ନାହିଁ । ବିଭିନ୍ନ ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାଯାଏ ଯେ, ଯେଉଁମାନଙ୍କୁ ରାତିରେ ଭଲ ନିଦ 
ହୁଏନାହିଁ ସେମାନେ ପୁଥୁଳତାରେ ପୀଡ଼ିତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ଥାଏ । କାରଣ 
ସେମାନଙ୍କର ଲେପ୍ତିନ୍‌ ନାମକ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ସ୍ତର କମ୍‌ ଥିବାରୁ ତାଙ୍କୁ ଭୋକ ଅଧ୍ବକ ହୁଏ । 


ଅତଏବ ଜୀବନଶୈଳୀରେ ବ୍ୟାୟାମ, ସୁନିଦ୍ରା ଏବଂ ଉପଯୁକ୍ତ ପୋଷଣ ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା 
ସୁସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଜାୟ ରଖୁହୁଏ । 

ପ୍ରଶ୍ନ : ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ଠିକ୍‌ ପୂର୍ବରୁ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ୍‌ କି ? 

ଉତ୍ତର : ଶୋଇବାର ଅବ୍ୟବହିତ ପୂର୍ବରୁ ଖାଦ୍ୟ (ରାତ୍ରିଭୋଜନ)କଲେ ନିଦ୍ରାରେ ବ୍ୟାଘାତ 


ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ । ବିଷେଶଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ଶୋଇବାର ଅନ୍ତତଃ ୨-୩ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ଖାଇବା 
ଏବଂ (ଯଦି ମଦ୍ୟାପନ କରୁଥାନ୍ତି) ପିଇବା ଶେଷ କରିବା ଉଚିତ୍‌ । 


ଶୋଇବାର ଠିକ୍‌ ପୂର୍ବରୁ ଖାଇଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ଅସହଜ ଲାଗେ । ତା” ଛଡ଼ା ମସଲାଯୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ କିମ୍ବା ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ହୋଇଥଲେ ଶୋଇଲାବେଳେ ଛାତି ଜଳେ । ଶୋଇବାକୁ 
ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ମଦ୍ୟପାନ କରିଥୁଲେ ବାରମ୍ବାର ବାଥ୍‌ରୁମ୍‌ ଯିବାପାଇଁ ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଯାଏ । 
ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ କେଫିନ୍‌ ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଉତ୍ତେଜକ ପଦାର୍ଥ ପିଇବା ବି ହାନୀକାରକ । 


ଖାଆମୁ, ଶୁଅନୁ) ମୁଖରେ ରହୁ | ଏସବୁବୁ ପୁନଃ ପୁନଃ ଜରରୁ ! 
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ଏହା ଶୋଇବାରେ ବାଧା ପହଞ୍ଚାଏ । ବରଂ ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ଏକ କପ୍‌ ଉଷୁମ କ୍ଷୀର 
(ସରକଢ଼ା ଯାଇଥିବା) ପିଇବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ଲାଭପ୍ରଦ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଦିନବେଳେ ଶୋଇବା ଦ୍ଵାରା ରାତିର ନିଦ କିପରି ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ ? 


ଭରର : ଦିନବେଳେ (ଅଛ କିଛି ସମୟ) ଶୋଇବା ଦ୍ଵାରା ଜାଗରୁକତାରେ ଉନ୍ନତି 
ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଅତି ବିଳନମ୍ପିତ ଅପରାହ୍ନରେ ଶୋଇଲେ ରାତିର ନିଦରେ ନିଶ୍ଚିତ 
ଭାବେ ବ୍ୟାଘାତ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ତେଣୁ ଅପରାହ୍ଵ ୩ଟା ପରେ ଆଉ ଶୋଇବା ଅନୂଚିତ । 
ତା' ଛଡ଼ା ଦିନ ବେଳେ ଶୋଇଲେ ତାହା ୨ ୦-୩୦ ମିନିଟ୍‌ ଅବଧୂର ହେବା ଦରକାର । 
ତା” ହେଲେ ଏହାଦ୍ଵାରା ରାତିର ନିଦରେ ବ୍ୟାଘାତ ସୃଷ୍ଟି ହେବନାହିଁ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ଶିଶୁ ଓ କିଶୋର କିଶୋରୀମାନଙ୍କର ନିଦ୍ରା ସମସ୍ୟା ହୋଇପାରେ ଜି ? 


ଉତ୍ତର : ବୟସ ଅନୁସାରେ ନିଦ୍ରା ଆବଶ୍ୟକତା ତାରତମ୍ୟ ଥାଏ । ତେବେ ପିଲାମାନେ 
ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କଙ୍କ ତୁଳନାରେ ଅଧୁକ ନିଦ୍ରା ଆବଶ୍ୟକ କରନ୍ତି । ନବଜାତ ଶିଶୁ ପାଇଁ ୧ ୬- 
୨୧ ଘଣ୍ଟା ନିଦ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । ଏହି ଆବଶ୍ୟକତା ଧୀରେ ଧୀରେ ହ୍ରାସ ପାଇ 
ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନିକ ୮ ଘଣ୍ଟା ଦରକାର ହୁଏ । ଶୈଶବ ଓ କୈଶୋର ଅବସ୍ଥାରେ 
ଶରୀରର ଅଂଗ ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗ ପ୍ରଚଣ୍ଡ ବେଗରେ ବୃଦ୍ଧି ଓ ବିକାଶ ହେଉଥିବା ଯୋଗୁଁ ସେମାନଙ୍କର 
ଉପଯୁକ୍ତ ବୃଦି ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣର ନିଦ୍ରା ସାଙ୍ଗକୁ, ଯଥେଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ବ୍ୟାୟାମ 
ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 


ଶିଶୁମାନଙ୍କର ସାଧାରଣ ନିଦ୍ରା ସମସ୍ୟାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ରାତିରେ ବାରମ୍ବାର ନିଦ୍ରାଭଂଗ 
ହେବା, ପୂନର୍ବାର ଶୋଇବା କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ହେବା, ଦିନବେଳେ ଢୁଳେଇବା କିମ୍ବା ଶୋଇବା, 
ରାତିରେ ସ୍ବପ୍ନ ଦେଖ ଭୟଭୀତ ହେବା, ଶେଜରେ ଅନିଛାକୃତଭାବେ ପରିସ୍ବା କରିଦେବା, 
ଶୋଇଥଲାବେଳେ ଦାନ୍ତ କଡ଼ମଡ଼ କରିବା ଆଦି ପ୍ରଧାନ । ଏଭଳି ଅବସ୍ଥା ହେଲେ ଶିଶୁଙ୍କୁ 
ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିସ୍ବାକାରୀଙ୍କୁ ଦେଖାଇବା ଆବଶ୍ଯକ । ସେମାନଙ୍କୁ ଉପଯୁକ୍ତ ନିଦ୍ରା ନିର୍ଘଣ୍ଟରେ 
ଅଭ୍ୟସ୍ତ କରାଇବା (ଯଥା ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ଶୋଇବା ଏବଂ ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ଉଠିବା) 
ଏବଂ ନିଦ୍ରାର ପାରିବେଶିକ ଦିଗ ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା ଦ୍ଵାରା ଅଧ୍ୟକାଂଶତଃ ଏସବୁ ସମସ୍ୟା 
ଧୀରେ ଧୀରେ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 


ହେ ମୋର ପ୍ରିୟ ମନ ! ଦୟାକରି ଏତେ ଚିନ୍ତା କରନାହିଁ । କାରଣ ମୋର ଶୋଇବା ଦରକାର | 
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ପ୍ରଶ୍ନ : ପ୍ରତିଷେଧାମ୍ବକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସେବାରେ ନିଦ୍ରାର ଭୁମିକା କଣ ଥାଏ ? 


ଉତ୍ତର : ଆଜିକାଲି ଅନେକ ଚିକିସୁକ ତାଙ୍କ ପାଖକୁ ଡ଼ାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ପାଇଁ ଆସୁଥିବା 
ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କୁ ସୁସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ସୁନିଦ୍ରାର ଗୁରୁତ୍ଵ ବିଷୟରେ କହୁଛନ୍ତି । 
ସାମଗ୍ରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଜାୟ ରଖ୍ବାପାଇଁ ଦେହର ଓଜନକୁ ସୁକ୍ଷମତା ରକ୍ଷା ଓ ଉତ୍ତମ 
ଭୋଜନାଭ୍ୟାସ ସାଙ୍ଗକୁ ସୁନିୟୋଜିତ ନିଦ୍ରା ନିର୍ଘଣ୍ଟ ପାଳନ କଲେ ଅନେକ ରୋଗର 
ପ୍ରତିରୋଧ କରାଯାଇପାରେ । 


ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା କଲାବେଳେ ଚିକିସ୍ବକ ଆପଣଙ୍କ ଦୈନନ୍ଦିନର ଶଯ୍ଯା ଗ୍ରହଣ 
ଏବଂ ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗ ସମୟ ସାଙ୍ଗକୁ ଭଲ ନିଦ ହେଉଛି କି ନାହିଁ ପଚାରିଥାନ୍ି । କାରଣ 
ସୁନିଦ୍ରା ଏକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଜୀବନଶୈଳୀର ଅଂଶ ବିଶେଷ ବୋଲି ବିବେଚନା କରାଯାଉଛି, 
ଆମେରିକାର ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରସିଦ୍ଧ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁଷ୍ଠାନ ତାଙ୍କର ଅଧ୍ୟୟନରୁ ଜଣାଇଛନ୍ତି ଯେ, 
ସୁନିଦ୍ରାର ଅଭାବ ଯୋଗୁଁ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ମେଦବୃଵି, ମାନସିକ ଅବସାଦର ଆଶଙ୍କା 
ସାଙ୍ଗକୁ ଆହୁରି ଅନେକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି ହୋଇପାରେ । 


ଜୀବନଶୈଳୀରେ ନ୍ୟୁନତମ ପରିବର୍ଭନ କରିବା ଫଳରେ ନିଦ୍ରାଭ୍ୟାସ ପୁନର୍ବାର ନିୟମିତ 
ହୋଇପାରେ । ଫଳରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ନିଦ୍ରାବିଭ୍ରାଟ ଏବଂ ତତ୍‌ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ସମସ୍ୟାକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ସମ୍ଭବ ହୋଇଥାଏ । ଆମେରିକାର ଜାତୀୟ ନିଦ୍ରା ଅନୁଷ୍ଠାନଙ୍କ 
ଅନୁସାରେ ନିମ୍ନଲିଖୂତ ଉପାୟରେ ନିଦ୍ରାଭ୍ୟାସରେ ଉନ୍ନତି କରାଯାଇପାରେ : 


ଦିନବେଳେ ଶୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ କେଫିନ୍‌ ନିକୋଟିନ୍‌ ଏବଂ ମଦ୍ୟପାନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ଏକ ନୀରବ ଓ ଶାନ୍ତ ପରିବେଶ ସୃଷ୍ଟି କରନ୍ଧୁ । କୌଣସି 
ପ୍ରକାର ଇଲେକ୍ସୋନିକ୍‌ ପଦାର୍ଥ ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟବହାର କରଚ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ଶୋଇବାକୁ ଯିବାର ଅନ୍ତତଃ ୨-୩ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ରାତ୍ରିଭୋଜନ କରନ୍ତୁ । 
ବ୍ୟାୟାମ ନିଶ୍ଚୟ କରନ୍ତୁ । କିନ୍ତୁ ଶୋଇବାର ଅନ୍ତତଃ ୩ ଘଣ୍ଟା ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ 
ଶେଷ କରନ୍ତୁ । 

{ଵଵ ଦିନବେଳେ କିଛି ସମୟ ପ୍ରାକୃତିକ ଆଲୋକକୁ ଉନ୍ମକ୍ତ ରହନ୍ତୁ | 
ଆପଣଙ୍କ ଶୟନ ପରିବେଶର ସମୀକ୍ଷା କରନ୍ତୁ । 


ଦିନ ସରିଲା । ରାତି ଆସିଛି । ଆଳି ଯାଇଛି । ଯାହା ହେଇଛି, ହେଇଛି । ରାତିରେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବପ୍ନକୁ ଜଢ଼େଇ 
ରଖନ୍ତୁ । ଆସନ୍ତାକାଲି ସଂପୂର୍ଣ ନୂତନ ଆଶା ଓ ଆଲୋକ ନେଇ ଆସେ । 
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ପ୍ରଶ୍ନ : ରେଷ୍ଟଲେସ୍‌ ଲେଗ୍‌ ସିଶ୍ତୋମ୍‌ କହିଲେ କ'ଣ ବୁଝାଏ ? 

ଭତ୍ତର : ଏହା ଏକ ପ୍ରକାର ନିଦ୍ରା ଦୋଷ । ନିଦ୍ରା ସମୟରେ ଏକ ଖୁବ୍‌ ଅସୁସ୍ତିକର୍‌ 
ଅନୃଭୂତି ଫଳରେ ବ୍ୟକ୍ତି ତା'ର ଗୋଡ଼ର ଚାଳନା କରିବାକୁ ବାଧ୍ୟ ହୋଇଥାଏ । ଏପ୍ରକାର 
ବିକୃତିକୁ ଆର୍‌ଏଲ୍‌ଏସ୍‌ ବା ରେଷ୍ଟଲେସ୍‌ ଲେଗ୍‌ ସିଣ୍ଡୋମ୍‌ କୁହାଯାଏ । 


ଏହି ବିକୃତି ଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ଗୋଡ଼ରେ ହେଉଥିବା ଅଦ୍ଭୁତ ଅନୁଭୂତିକୁ ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାରେ ବର୍ଶନା କରନ୍ତି । କେହି କେହି ଏହାକୁ ଖୁବ୍‌ ବ୍ୟଥା, ପୋଡ଼ାଜଳା କିମ୍ବା ବିଜୁଳି 
ସକ୍‌ ଲାଗିଲା ଭଳି ଅନୁଭବ ବୋଲି କହନ୍ତି । ଏହାଛଡ଼ା କେହି କେହି କୂଶ୍ଡେଇ ହେବା, 
ଗୋଡ଼ ଟାଣି ହୋଇଯିବା କିମ୍ବା ଝିମ୍‌ ଝିମ୍‌ ହୁଏ ବୋଲି କହିଥାନ୍ତି । 


ଅସୁସ୍ଥିକର ଅନୁଭୂତି ଗୋଡ଼କୁ କେବଳ ଚାଳନା କରିବା ଦ୍ଵାରା ଉତେଇ ଯାଏ ବୋଲି 
ସେମାନେ କହନ୍ତି । ତେବେ ଏହା ଫଳରେ ନିଦ୍ରା ବ୍ୟାହତ ହୋଇଥାଏ। ଏହି ଦୋଷ 
ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ମାନସିକ ଅବସାଦ ସାଙ୍ଗକୁ ମନୋଭାବରେ ବାରମ୍ବାର ପରିବର୍ଭନ 
ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦିଏ । 


ଏହି ସମସ୍ୟା ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ମହିଳାଙ୍କଠାରେ ଦୁଇଗୁଣ ଦେଖୁବାକୁ ମିଳେ । 
ଯେକୌଣସି ବୟସରୁ ଆର୍‌ଏଲ୍‌ଏସ୍‌ ଦୋଷ ଆରମ୍ଭ ହୋଇପାରେ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ମଦ୍ୟପାନ କିପରି ନିଦ୍ରାକୁ ବ୍ୟାଘାତ କରିପାରେ ? 


ଉତ୍ତର : ଅନେକ ଭାବନ୍ତି ଯେ, ମଦ୍ୟପାନ ବା ନିଶାସେବନ ଦ୍ଵାରା ଭଲ ନିଦ ହୁଏ । 
କିନ୍ତୁ ଏହା ଏକ ଭ୍ରାନ୍ତଧାରଣା ବୋଲି ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଲୋକ ଜାଣନ୍ତି । ଅବଶ୍ୟ ଏକଥା ସତ 
ଯେ, ମଦ୍ୟପାନ ପରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଶୀଘ୍ର ନିଦ ହୋଇଯାଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ନିଦର ଗୁଣାମବକ 
ମୂଲ୍ୟର ଅଭାବ ଥାଏ । ୱାସିଂଟନ୍‌ ଷ୍ଟେଟ୍‌ ବିଶ୍ବବିଦ୍ୟାଳୟର ଏକ ଅଦ୍ଧୟନରୁ ପ୍ରକାଶିତ 
ଯେ, ମଦ୍ୟପାନ ଆପଣଙ୍କ ନିଦ୍ରାର ଚକ୍ର ଗୁଡ଼ିକୁ ଉପରେ ନକାରାମ୍ବକ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ । 
ଆପଣଙ୍କ ଆର୍‌ଇଏମ୍‌ (ଦୃତ ଚକ୍ଷୁ ଚାଳନା) ଅବସ୍ଥାଗୁଡ଼ିକୁ ଅସମତୁଳନ କରିବା ଫଳରେ 
ନିଦ ଖୁବ୍‌ ଅଗଭୀର ହୋଇଥାଏ । 


ଦେହରେ ମଦର ମାତ୍ରା ରହିବା ଫଳରେ ରାତିର ପରବର୍ରୀ ନିଦ୍ରାବସ୍ଥାଗୁଡ଼ିକ ବ୍ୟାହତ 
ହୋଇଥାଏ । ରାତିର ବିଳନ୍ଷିତ ପ୍ରହରର ନିଦ୍ରାବସ୍ଥାଗୁଡ଼ିକ ଗଭୀର ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ମୁଁ ନିଦକୁ କେତେ ଭଲପାଏ, ତାହା ଶହଦରେ ପ୍ରକାଶ କରିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । 
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ତାହାହେଲେ ଏହା ଦେହ ଏବଂ ମନ ଉଭୟ ପାଇଁ ପୁନଃ ସ୍ଥାପନ ମୂଳକ ହୋଇପାରେ | 
କିନ୍ତୁ ମଦର ପ୍ରଭାବରେ ଏସବୁ ନିଦ୍ରାଚକ୍ରର ଅସମତୁଳନ ଯୋଗୁଁ ଆପଣଙ୍କ ଦେହ ଏବଂ 
ମନ ନିଦ୍ରାର ଏହି ପୋଷଣକାରୀ ପ୍ରଭାବରୁ ବଂଚିତ ହୁଅନ୍ତି । ଫଳରେ ସକାଳକୁ ଆପଣଙ୍କୁ 
ବିଶ୍ରାମହୀନ ରାତ୍ରିଯାପନ କଲାପରି ମନେହୁଏ ଏବଂ ଦୁର୍ବଳତା ଯୋଗୁଁ ଦେହହାତ 
ଭାଙ୍ଗ ପଡ଼ିଲା ଭଳି ମନେହୁଏ | 

ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରା ଭ୍ରମଣ (ସୋମ୍ାମୂଲିଜିମ୍‌) କ'ଣ ? 

ଉତ୍ତର : ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ଆଉ ଏକ ନିଦ୍ରାଦୋଷ । ଶୋଇବା ଅବସ୍ଥାରୁ ଉଠି ଚାରିଆଡ଼େ 


ବୁଲାଚଲା କରିବା କିମ୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କିଛି କାମ କରିବାକୁ ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ କୁହାଯାଏ । ଏ 
ସମସ୍ତ କାର୍ଯ୍ୟ କଲାବେଳେ ବ୍ୟକ୍ତି କିନ୍ତୁ ନିଦ୍ରିତ ଅବସ୍ଥାରେ ଥାଏ । 


ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ଦୋଷ ଥବା ବ୍ୟକ୍ତିର ନିଦ୍ରା ଚକ୍ରରେ କିନ୍ତୁ ବିଭିନ୍ନ ଅବସ୍ଥା (ଏନ୍‌ଆର୍‌ଇମ୍‌ 
୧, ୨,୩,୪ ଏବଂ ଆର୍ଇଏମ୍‌) ଅନୁଭୂତ ହୋଇଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ରାତ୍ରିର ପ୍ରଥମ 
କେତେକ ନିଦ୍ରାଚକ୍ର ବେଳେ ଗଭୀର ନିଦ୍ରା ବେଳେ ବ୍ଯକ୍ତି ନିଦ୍ରା ଭ୍ରମଣ କରିଥାଏ । 
ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ସାରି ବ୍ୟକ୍ତି ପୁଣି ଆସି ଶେଜରେ ଶୋଇରହେ । ସକାଳକୁ ସେ ରାତିର 
କୌଣସି ଅନୁଭୂତି ମନେ ପକାଇପାରେ ନାହିଁ । 


ଶିଶୁମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣର କାରଣ ଜଣାପଡ଼ନଥଲେ ହେଁ, ମୁଖ୍ୟତଃ ଉଦ୍‌ବେଗ, 
ନିଦ୍ରାଭାବ ଏବଂ କ୍ଲାନ୍ତି ଯୋଗୁ ଏପରି ହୋଇଥାଏ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
୫ରୁ ୧୨ ବର୍ଷର ଶିଶୁମାନଙ୍କଠାରେ ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ହେଉଥିବାର ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଏ । 


ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଦ୍ରାଭ୍ରମଣ ଦେଖାଗଲେ ତା'ର କାରଣଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ 
ମଦ୍ୟପାନ, ଅପସ୍କାର ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ କେତେକ ରୋଗ, କେତେକ ପ୍ରକାର ଓଷଧର ପାର୍ବ୍ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା, ମାନସିକ ବିକୃତି ଏବଂ ଶାମକ ତଷଧ ଆଦି ପ୍ରଧାନ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 


ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରା କଥନ (ସିପ୍‌ ଟକିଙ୍ଗ) କ'ଣ ? 


ଉତ୍ତର : ନିଦ୍ରାର ଯେକୌଣସି ଅବସ୍ଥାରେ ନିଦ୍ରାକଥନ ଦୋଷ ଦେଖାଦେଇପାରେ । 
ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତି ନିଦ୍ରାରେ ଥାଇ କଥାବାର୍ଭା କରେ, ନିଜେ କିଛି ଜାଣିପାରେ ନାହିଁ, 


ନିଦ୍ରାହିଁ ମହାନ ! ତା' ଜୋଳରେ ଥଲେ ଦୁନିଆଁର ଆଉ ସବୁ କଥା ଭୁଲିଯାଇହୁଏ । 
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କିମ୍ବା ନିଦରୁ ଉଠିବା ପରେ ତାହା ମନେ ପକାଇ ପାରେନାହିଁ । ତେବେ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ସହିତ 
ଶୋଇଥ୍‌ ବା ଅନ୍ୟଲୋକ ଏ ବିଷୟ ଜାଣିପାରି ଆନି । ଅନେକେ ଏହାକୁ 
“ବିଳିବିଳିଇବା କୂହନି । 


ଶିଶୁମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଏକ ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା କହିହେବ । ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ୫୦ 
ଭାଗ ଶିଶୁ ନିଦ୍ରାବସ୍ଥାରେ କଥା କହିଥାନ୍ତି । ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ମାତ୍ରା ୫ 
ଭାଗ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଏପ୍ରକାର ନିଦ୍ରାବିକୃତି ହୋଇଥାଏ । 


ତେବେ ଏଭଳି କଥାବାର୍ଭା ଅଧୟକାଂଶ ସମୟରେ ସ୍ପଷ୍ଟ ହୋଇନଥାଏ । 
ପ୍ରଶ୍ନ : ନିଦ୍ରାରେ ଭୟାତୁରତା କାହିଁକି ପ୍ରକାଶ ପାଏ ? 


ଉତ୍ତର : ସାଧାରଣତଃ ଶିଶୁମାନେ ନିଦ୍ରା ଅବସ୍ଥାରେ ଭୟାନକ ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖନ୍ତି | ସାଧାରଣତଃ 
ଗଭୀର ନିଦ ହୋଇଥବା ଅବସ୍ଥାରେ ରାତ୍ରି ଗୋଟାଏରୁ ତିନିଟା ମଧ୍ୟରେ ଏଭଳି ସ୍ଵପ୍ନ 
ଦେଖଥବାର ଲକ୍ଷ୍ୟ କରାଯାଏ । 


ଶିଶୁମାନେ ଭୟାନକ ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖ ସାଧାରଣତଃ ଚିକ୍ଵାର କରି ନିଦରୁ ଉଠନ୍ତି । ସ୍ବପ୍ନର 
ପ୍ରଭାବରେ ଦେହରୁ ଗମ୍‌ ଗମ୍‌ ଝାଳ ବାହାରିପାରେ, ଶ୍ଵାସ କ୍ରିୟାର ଗତି ଅତି ଦୁତ 
ହୋଇପାରେ ଏବଂ ଶିଶୁର ଚକ୍ଷୁର ପୁତ୍ତଳିକା ସ୍ଵାଭାବିକଠାରୁ ପ୍ରସାରିତ ହୋଇଥାଏ । 


ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖ୍ବବାପରେ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶିଶୁ ଚକ୍ଷୁ ଖୋଲା ଥିଲେ ହେଁ ସେ ତଥାପି 
ନିଦ୍ରିତ ଥାଏ । ସେଭଳି ଶିଶୁର ଦେହକୁ ହଲାଇ ନିଦରୁ ଉଠାଇ “କ”ଣ ହେଲା?” 
ବୋଲି ପଚାରିଲେ ବି ଶିଶୁ ହଠାତ୍‌ ଭ୍ରମରେ ପଡ଼ିଥାଏ । ସ୍ଵପ୍ନ ବିଷୟରେ କିଛି 
କହିପାରେ ନାହିଁ । 


ରାତିର ଏହି ଭୟାନକ ସ୍ଵପ୍ନ ୧୦ରୁ ୨୦ ମିନିଟ୍‌ ରହିପାରେ ତଥପି ସ୍ଵପ୍ନ 
ଦେଖୁଥିବା ଶିଶୁ ସାଧାରଣତଃ ଏହାକୁ ମନେ ପକାଇବା ସମ୍ଭବ ହୋଇନଥାଏ । ତେବେ 
ଏହାଦ୍ଵାରା ଶିଶୁ ତଥା ପରିବାରବର୍ଗଙ୍କ ନିଦ୍ରାରେ ବ୍ଯାଘାତ ସ୍ୃଷ୍ି ହୁଏ । ଏଭଳି ସମସ୍ୟା 
ଶିଶୁର ବୟସ ବୃଛି ସହିତ ଧୀରେ ଧୀରେ ଅପସରି ଯାଏ । ତଥାପି ଏ ବିଷୟରେ ଅଧ୍ବକ 
ପରାମର୍ଶ ପାଇଁ ନିଦ୍ରା ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ସାହାଯ୍ୟ ନେବା ଦରକାର । 


ନିଦ୍ରାହୀନତା ଏଢ ପ୍ରକାର ଉତ୍ପୀଡ଼ନା | 


Digitized by srujanika@gmail.com 


oe I < oo] 
ଲେଖକଙ୍କ i ସଦ୍ୟତମ ପ୍ରକାଶିତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପୁସ୍ତକ : 


ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ୫ ୦ ବର୍ଷ ହେବା ପରେ କେତେକ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । ସେସବୁ ସମସ୍ୟାର 
ସରଳ ସମାଧାନର ସୂତ୍ର ଏହି ପୁସ୍ତକରେ ସନ୍ଧବେଶିତ । 
ପ୍ରଥମ ସଂସ୍କରଣ - ଡିସେମ୍ବର, ୨୦୧୪ | ପୃଷ୍ଠା - 
୧୧୨ | ମୁଲ୍ୟ - ଟ୧୦୦ଙ୍କା 


୩ୟ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୧୪ 
ମୂଲ୍ଯ : ଟ. ୨୦ ୦/- 

ପୃଶ୍ଠା : ୧ ୬୪ 

ଅଜୀର୍ଵ, ଅନିଦ୍ରା, ଅଗିଆବାତ, ଆଲର୍ଜୀ, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ରତ୍ୟାଦି 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଲକ୍ଷଣ ପଛରେ କିଛି ରୋଗ ଲୁଚି ରହିଥାଏ । ଜୂର, 
କାଶ, ଛିଙ୍କ, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ପେଟବ୍ୟଥା, ଛାତିବ୍ୟଥା, ଗଣ୍ଠିଫୁଲା, 
ପରିସ୍ତାପୋଡ଼ା ଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ତରଳଖଝାଡ଼ା, ପ୍ରଦର, ଟ୍ୟୁମର 
ଆଦି ଅନେକ ଲକ୍ଷଣ ସାଧାରଣ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଭୟଭୀତ 
କରାଇଥାଏ । ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ସାଂଘାତିକ ଜଣାପଡ଼ୁଥିବା ଲକ୍ଷଣ 
ଏକ ସାଧାରଣ ଓ ସୁଦମ୍ୟ ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ବି ହୋଇପାରେ । 


“ ଅଧ୍ୂମେଦ 


(ଙୋାଏଵ୍େଟିଲ୍‌୨ 


ଏବେ ଆମ ରାଜ୍ୟରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ବଢ଼ି ବଢ଼ି 

ଚାଲିଛି। ସେସବୁ ସମସ୍ୟାର କିପରି ସମାଧାନ କରାଯାଇପାରିବ 

ପୁସ୍ତକରେ ବୁଝାଇ ଦିଆଯାଇଛି । ପ୍ରତ୍ୟେକ ପରିବାର ପାଇଁ 

ପୁସ୍ତକଟି ଅବଶ୍ୟ ସଂଗ୍ରହଣୀୟ । ପ୍ରଥମ ସଂସରଣ - ସେପ୍ଟେମ୍ବର, 
୨୦୧୪ | ପୃଷ୍ଠା - ୧୧୨ | ମୂଲ୍ୟ - ଟ୧୦୦ଙ୍କା | 

ମା, ହଦିହାଇାୟଣ ଉଥ Al 

ମୁଁ ଶୋଇବାକୁ ଭଲପାଏ, କାରଣ ବାସ୍ତବ ଠାରୁ ସ୍ବପ୍ନ ଅନେଜ ଭଲ! 
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ଡା. ରବିନାରାୟଣ ରଥ 


ଉତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ବ୍ୟାୟାମ ଯେତିକି 
ଆବଶ୍ୟକ, ସୁନିଦ୍ରାର ଆବଶ୍ୟକତା ବି ସେତିକି ରହିଛି । 

ନିଦ୍ରାହୀନତାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ଯେଉଁ ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ 
ପଡ଼େ ତଦ୍ବାରା ବ୍ଯକ୍ତିର କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତା ହ୍ରାସ ପାଇବା ସହ 
ଜୀବନର ଗୁଣାମ୍ବକ ମୂଲ୍ୟ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ | କେତେଳ ବ୍ୟକ୍ତି 
ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୋଷରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବା ପାଇଁ ନିଦ୍ରା-ଷଧ 
(ଶାମକ) ଖାଇଥାଆନି । ଏହା ଫଳରେ ସମସ୍ୟାର ସଠିକ 
ସମାଧାନ ହୋଇନଥାଏ । ବିନା ଓଷଧରେ ବି ନିଦ୍ରାହୀନତା ଦୂର 
କରିହେବ | ଏକଥା ଅନେକଙ୍କୁ ଜଣାନଥାଏ | 

ଅନିଦ୍ରା ଏକ ଜନସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା । ଏହାର ସୁ-ସମାଧାନ 
ପାଇଁ ବିଖ୍ୟାତ ଜନସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଶାରଦ ଡା: ରବିନାରାୟଣ ରଥଙ୍କ 
ରିଖୁତ ' ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ନିଦ୍ରା' ପୁସ୍ତକ ଏକ ସମୟୋଚିତ ପ୍ରୟାସ 
ଆଶା, ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ପୁସ୍ତକଟି ଲାଭଦାୟକ ହେବ । 

-ପ୍ରକାଶିକା 


ଏ.କେ. ମିଶ୍ର ଏଜେନ୍‌ସୀଜ୍‌ ପ୍ରା: ଲିମିଟେଡ୍‌ 
ବାଦାମ୍ବାଡ଼ି, କଟକ 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରାପ୍ତ ସ୍କାନ : 
ପ୍ରକାଶକ ଏବଂ ଭୁବନେଶ୍ବର ଓ କଟକର 
ଅଧୁକାଂଶ ବଡ଼ ବହି ଦୋକାନ 
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